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Cc 
ଥଶ୍ଟ ଶାଶ୍ବସ୍ଯ 
( ସ୍ବାମୀ ଶିବାନନ୍ଦ ସରସ୍ଵଙ୍ଖଙ୍କର୍‌ ଅମରବାଣୀ ) 


ବଜଁନ କର ଛନ୍ଦ ପ୍ରଚ୍ଧତ୍ତି ଜ କହ୍ର ଭମେ ଅସର୍ଯ 
ଅଜନ କରି ନଚର୍ତଯ ଡ୍‌ତ୍ତୁମ ଦେବଦ୍ତ ଗୁଣ୍ଠ ସର୍ଯ । 


ନବ୍ାଣ କର୍‌ ଅଚ୍ଭୃପ୍ତ ତୁମ ପ୍ରବଳ କାମ୍ଭ ବାସଜା 
. ଜାଗ୍ରଭ କର୍‌ ପରନ୍ପଚାର ନର୍ମିଳ ଶୁର୍ରି ରେତତନା | 


ବନାଶ କର୍‌ ଅନ୍ତର୍ନ ମନ୍ଦ ଗାଶବକ ଦ୍ୁତ୍ତି ଛ୍ଧଂସା 
ରକାଶ କର ସ୍ବର୍ଗୀପ୍ତ୍‌ ଗୁଣ କରୁଣା ଗ୍ରେମ ଅଦ୍ରଂସା । 


ବରଜ ରଞ୍୍‌୍‌ ନନ୍ଦର ଅନ୍ତ ଅନର ଦ୍ଷ ଦୂଗୁଣ 
ଅରକ୍ତ ଦ୍ଦବ୍ଯ ଚେରନା ହୃଦେ ସରକ ଛନମ୍ଭ ଗୁଣ ! 


ବରର ଦମ୍ବେ ବଜାଶ କର୍‌ ଭମ୍ଗଗୁଣଜାର ଲୋଭ 
ଆଚରି ନରଯ ଉତ୍ତମ ବୃତ୍ତି ମଢ଼ୋଦାର ନରଇଲୋେଭ । 


ବଜାଶ ତୁମ ଘର୍‌ମ ଶନ୍ନ୍‌ ଅବମୃୂଷ୍ୟକାଗ୍ଵ ଡୋଧ 
ପ୍ରକାଶ କର୍‌ କର୍ମିରେ ସଦା କ୍ଷମା ସ୍ଥୀତ ଉ୍‌ପରେଧ । 


ଚ୍ଯାଗ କର୍‌ ସେ ଅଧମ ଶୁଣ ଅଜ୍ଞାନତା ଜାର ମୋହ 
ଅନ୍ତର ଭ୍ରମ କର ପବନ ଜଗାଇ ଘ୍ବବ-ନଃଷ୍ପହ । 


ଅରିର୍ଯାଗ କର୍‌ ଆସଙ୍ଗ ଲମ୍୍‌ସା ଅଦେରୁକ ଅଜ୍ୁର୍‌ଗ 
ବଉ୍ତାଇ ତ୍କୁଟଟ ଦବ୍ଯ ଛୁ ଅଜାସକ୍ତ ବଇଟଚ୍ଯ । 
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ON 
ଲେଚକଦକଳ 


ଞାନଗର୍ଁ ଯୋଗୀ ରଵତତମାନଙ୍କ ସଦଗିତ ସ୍ଵାଷ୍ରଯର୍ଷାର ସହଜ ମାର୍ଗ ® 
ଆଧ୍ବବ୍ୟାଧ୍ବର ସୁଲଭ ଚକସ୍ବା ପ୍ଣାଳୀସମୂହ ସଂଗ୍ଧପ୍ବଭ ହୋଇ ଏହ୍ସ ସଚୌଗିକ 
ଗୃହ ରଳୟ୍ବା ସୂସ୍ତକରେ ସର୍ନ ବେଶଗିଭ ହୋଇଅଛି । -” 


ras 
* 


ସୌଗିକ ଗ୍ଧଡ ଚକୟ୍ା ପୂ ସ୍ତକଂି ସ୍ରଧାନଭଃ ଦୁଇ ଭ୍ତଗରେ ଦୟକ୍ତ । 
ପ୍ରଥମ ଘ୍ତଗରେଉଉତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା କରବାକୁ ଦେଲେ କେଉ୍‌ ସମିୟ୍ଟରେ 
କ କ କାର୍ଯ୍ୟ କରବା ଉ୍‌ଚଚ୍ଛ ଓ କ କ କାର୍ଯ୍ୟ ନକରବା ଅନ୍ୁରଚ; କ କି ଖାଦ୍ୟ 
ଗ୍ରହଣୀସ୍ଵ ଓ କ କ ଖାଦ୍ୟ ବଉ୍ଜମୀପ୍ଟ, ଏନ୍ସ ସନ୍ଧୁ ଭଥଯ ଦର୍ଣାଯାଇୁ । 


ଦଧି ତ୍ରାସ୍‌ ତ୍ଵଗରେ—ଆଧଵବ୍ଯାଧର ସହଜ ସୁଲଭ ଓ ଗଟ୍ଵର୍ଷିର ଫଳସ୍ତଦ 
ରକୟାର ବଶଦ ବର୍ପ୍ରନା କର୍୍‌ଯାଇଅଛୁ । 


ସାରକଥା—ଶଗ୍ବରରରେ ଗ୍ଵେଗ କପର ପ୍ରବେଶ ନଜ କରିବ ଏବଂ ସଦ୍ଦ 
ପ୍ରବେଶ କରେ ଵ୍ତାଡା କପର ଆଶୁ ନଗ୍ମୟୁ ହେବ ଏନ୍ଗ ଦୁଇଗୋଂି ବଷପ୍ଟ 
ଏନ୍ଗସ ପୁସ୍ତକରେ ଉ୍‌ରଷାଦ୍ଯ ବଷପ୍ତ । 


ଆମ୍ମର୍‌ ସାମ୍ପ,ତକ ଜାଙଝପ୍ତ ଜୀବନରେ କଜନସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର ଦ୍ର ଥବନତ୍ତ 
ସଘଖୁଥିବା ଦୃର୍ି ର୍ଥ ଗୌଗିକ ଗୃହ ରକୟ୍ରା ପୂ ସ୍ତକହି ସେ ସ୍ତର୍ଯେକ ବ୍ଯକ୍ତ 


ଛଣଶେଷଷଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏଙ୍ଂ ପ୍ରତ ପରବାର ଷକ୍ଷରେ ଏକାନ୍ ଆବଗ୍ଯକ ବୋଲବା 
ବାହୁଲ୍ା ମାନ | 


ଦରିଦ୍ର ଉକ୍ରଳର ସୁଧୀ ଅଧ୍ବବାର୍ୀବୃନ୍ଦଙ୍କୁ ମୋର ବନମ ଜଚବେଦନ, 
ପ୍ତତ୍ରେକେ ଏହ ରମ କମ୍ମାଣକର ସୌଗଁକ ଗୃହ ଚକସ୍ବା ସ୍ୃସ୍ତକହିର୍‌ ସାହାଯ୍ୟ 
ର୍ରହଟ କର୍‌ ନଜକୁ ରଥା ସମଗ୍ର ଜାତିକୁ ନଗ୍ରେଗ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯବାନ କର 
ଭୋଲଳନ୍ତୁ । 


` ପିପିଲ ବୀର 
ଭା ୨୬୧ | ୧୧ | ୮° ରଲେଖକ 
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ଚଯୀସିକ ଗହ କସା 


ସୃଚୀପନ୍ 


ସ୍ତରଥମ ସଗ 


> 


ଛତଷପ୍ୃ 
୧ । ଶରୀରମାଦ୍ଯଂ ଖଳ ଧର୍ମ ସାଧନମ୍‌ 
୬ | ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରଷ୍ତାର ଦୈନନକ ନୟ୍ମ 
୩ ¦ ପ୍ରାଇଃକାଳରେ ନଦ ଭ୍ତର୍ ଲେ କ କ କାର୍ୟ କରବାକ୍ୁ ହେବ 
୪ | ମଳମ୍ୂନତ ଉ୍ୟାଗ କରବାର ନସ୍ଟମ 
୫ | ମଳମନୁନ୍ତ ତ୍ୟାଗ କରିବାର ବଶେଷ ନୟୃମ 
୬ | ଷାଣ୍ମାଭଯ ସଭ୍ଯଭାଲୋକପ୍ରାସ୍ତ ଏ ଦେଶର ଜନବ୍ଯ ସମ ଜ 
୭ । ହାରମୂର୍ହଁ ଧୋଇବାର ସ୍ମ 
୮ । ନଗୁମିଷ୍ଠ ଆହାର 
ଝ । ଆହାର କରବାର ନୟୃମ 
୧ ° | ଶ୍ଟୀସ ପରବଣ୍ଡିନର୍‌ ଉ୍‌ତାପ୍ତ 
୧୧ | ଆହାରାନ୍ତେ କଞ୍ିବ୍ଯ 
୧୬ । ଶୟ୍ଟନ ନୟ୍ଟମ 
୩ | ଛଥିଭେଦରେ ଖାଦ୍ୟ ଚଦାର୍ଥ ନେଧ 
୧୪ | ନଗ୍ରିର ଆହାର 
୧୫ ¦ ନଷ୍ି୍ବ କାର୍ଯ୍ୟ 
୧୬ | ସୂର୍ଯ୍ୟ ଗ୍‌ଗ ଓ ରନ ଗ୍ରହଣରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ବମର୍ଯ୍ୟପୃ 
୧୬ | ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ଶେଷ ଯୌଗିକ ଉରୀ 
୧୮ । ଅଥାନବାୟ୍ଡୁ ଶୋଧନର ନପ୍ୃମ 
୧୯ | ସବଂବ୍ୟାଧ୍ବ ବିନାଶକ ନଫୃୃମ 
୬୧. | ଦୈନକ ସୁଖଦୁଃଖ ଜାଣିବାର ଉତାପୃ 


ପୃଷ୍ଧା 


o 2 ୩] \® %$ ଣ୍‌ 3 ^ 
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ବଷ୍ପପୃ ପୃଷ୍ଧା 
୨୧ । ଅନର ଦ୍ଦନ ମଧ୍ଧରେ କୌଣସି ଅନ୍କ୍‌ ବା ଗ୍ଵେଗ ହେବ କ 

ନାହିଁ ଜାଣିବାର ଉପାସ ୨୫ 
୨ ୨ | ପ୍ରାଇଃକାଳରେ ଶସ୍ଯା ତ୍ଯାଗ କରବାର ନୟ୍ମ 5୫ 
୨୩ । ସାନ୍ଥା କରିବାର ନପ୍ୃମ ୨୭ 
୨୪ ¦ ବ୍ୟାଧଵର କାରଣ 9 
୨୫ ! ସୃର୍ବେଦପ୍ପ ଯୋଗ ” ମହ୍‌ 
5୬ । ଦଛିଣ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବହନ ସମପସ୍ତରେ କରଶୀପ୍ଡ କାର୍ଯ୍ୟ m୪ 
୨୭ । ବାମ ପୁଡ୍ରାରେ ଶ୍ଵାସ ବହନ ସମପସ୍ଟରେ କରଣୀପ୍ଡ କାର୍ଯ୍ୟ m୪ 
୨୮ । ମୋକଦ୍ଦଥାରେ କସ୍ତତ୍ମଭ କର ବାର ଉଭାସ୍ m୪ 
୬୯ । ଶନ୍ତ୍‌କୁ ମିନ କରିବାର ଉତ୍ତାପ rw 
୩୨ | କୁପିର ୍ତଭ୍ଳ, ବିଦେଶୀ ଓ ଖଳ ବ୍ୟକ୍ତକୁ ବର୍ଶୀଭୁୁର କରବାର' 

ଉଷା m୫ 
୩୧ | ଲାଭଜନକ ଓ ସେ କୌଣସି ଶୁଭକାର୍ଯ୍ୟରେ ସୁଫଳ ଲଭର 

ଉ୍‌ଷାପ୍ଟ m୫ 
୩୨ | ଗୁ ର୍ର, ବଛ , ଅମାର, ପ୍ରଭ୍ଧ ଓ ଆମ୍ତ୍ରୀସ୍ବଗଣଙ୍କୁ ବଶୀଭୁଭ 

କରବାର ଉତ୍ସ m୭ 
୩ | ଦୁଣ୍୍‌ଟ ଖଲ, ଶନ୍ପ୍‌ ଓ ଅଧମ ବ୍ୟକ୍ତ ନକରେ ଜୟ୍ଟମ୍ବଭ 

କରିବାର ଉତାପ୍ଟ ୩୭ 
୩୪ | ଶାନ୍ତ ଦୂର କରିବାର ନପ୍ଟମ M୭ 
୩୫ । ଡୋଧ୍‌ଵଭତ ପ୍ରଭ୍ମନ କମ୍ଭା କୁପିତ ବ୍ଯକ୍ରକ୍ ଶାନ୍ତ କରିବାର ଉ୍‌ତାଠ୍ଟ ୩୭ 
୩୭ । ଅର୍ଟୃ ନ୍ଯସନର କୌଶଲ ଶ 

ର୍ଦୁ ଡୀୟ୍ତ୍‌ ସଗ 

୩୬ | ଗର୍ଭ ବଟ୍ରୀର କଣ୍ଠିବ୍ଯ ang 
୩୮ | ପ୍ରସବ କଷ୍ଟର କାରଣ ut 
୯ | ସୁଖ ପ୍ରସବର ଉତ୍ତାପ ତ 


୪୧ | ସ୍ତସୂତର ଖାଦ୍ଯ ଆ 
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ର୍ଡ ସପଷ୍ଜା 
୪୧ | ସ୍ବନ ଦୂଗଧ ନଦେବା ପ୍ତସୂଡ ଓ ଶିଶୁର ଷ୍କ wn 
୪୩ | ସୁ୍୍ତକା ଚର ହେବାର କାରଣ ୪୪ 
୪୪ | ସନ୍ଧକା ଗ୍ଵେଗ ନ ହେବାର ଉତ୍ସବ ଚି ୪୫ 
୪୫ ! ସୁଢକା ବରାଗ ଆରେଗ୍ୟର ଆସ୍ତୂର୍ସୟ ପ୍ରଣାଳୀ ୪9 
୪୭ | । ମୁଁ ବୟ୍ମା ଦୋଷର ରକସୟ୍ବା ୪୬ 
୪୭ | ଗୁର୍‌ ନଚରଧଧର ଉତାସଟ ୪୭ 
୪୮ । ବାଧକ ବା ସ୍ପଲ୍ପର୍‌କଃ ଲମ୍ମଣ ୪୭ 
୪୯ | ରଜସ୍ତମ୍ଭ ବା ଜଷ୍ଷ୍ ରବର ଲକ୍ଷଣ ୪୬ 
୫° । ରକ୍ତ ସ୍ତଦର୍‌ ବା ଅଡିରଜଃ ଲକ୍ଷଣ C୮ 
୫୧ ¦ ଶ୍ଲେଉ ପ୍ରଦର୍‌ ଲକ୍ଷଣ ୪ 
୫୨ । ସ୍ତନହର୍ବ ରକବା ୫ହ୍‌ 
୫୩ ¦ ସୁନ ହେବାର ଉପା ୫୧ 
୫୪ | ବଛା ଜାଗ୍ଵର୍‌ ସୁନ ଲାଭର ଉଷା “ଉଦ୍‌ 
୫୫ | ସୁପୁଦ ଲଭର ଉୁସ୍ଥାତ୍ ୫3 
୫୬ | ପସୂତର ସ୍ତନ ଦୁଗ୍ଧ ବ୍ୁର୍ଘଂର୍‌ ଉ୍ରୀପ୍ତ am 
୫୭ । ସ୍ବୀ ସଂସର୍ଗ ସମ୍ପକ ଜ୍ଞାଇବ୍ୟ ବଷ୍ପପ୍ୃ ୫୩ 
୫୮ | ଦୁର୍ଣ୍ଣରଆ ବା ଗୁଳ୍ଳବାସ୍ତୁ ଲଷଣ B୪ 
୫୯ | ଦୁଗ୍ଧଥାସ୍ତୀ ଶି ଣୁରାଗ ନବଜକାର ଶିଶୁର ଖାଦ୍ୟ ୫୫ 
୫° । ଶିଶୁଚଗ୍ଵଗ ଆପ୍‌ ଷପ୍ର୍‌ କାରଣ ୫୭ 
୬୧ । ଭୁଭସ୍ତେଇ ଭପ୍ଟ ୫୭ 
୬୨ | ଶିଶୁମାନଙ୍କର ସ୍ଵ୍ବ ଦୂଷିଭ ହେବାର କାର୍‌ଣ ୭୧ 
୬୩ | ଶିଶୁମାନଙ୍କର ସ୍ଵସ୍ତ୍ଵବ ଦୂଝିଭ୍ ହେବାର ଅନ୍ୟ କାରଣ ୬୬ 
୬୪ | ଶିଶୁଥାନଙ୍କର ସ୍ଵ ନଷ୍ଟ୍ଟ,ଓ ଆପ୍ଲଷପ୍ଟର କାରଶ ୬୬ 
୬୫ | ଶିଶୁର ସର୍ଦ ଚଗ୍ଵଗ ଚକା D୪ 
୬୭ | ଶିଶୁର୍‌ ଗେଃକା ଡା ଚକଳୟା D୪ 


୭୭ ¦ ଶିଶୁର ଝାଡ଼ା କରାଇବାର ସ୍ତଣାଳୀ D୪ 
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( ସ ) 


ବଷ ୃଷ୍ତା 
୬୮ | ଝାଡା କରାଇବାର ଅନ୍ୟ ଉୁତ୍ାୟ D୫ 
୭୯ ! ଟିଣୁ କାନ ବଛା ରକସ୍ରୀ ୭୫ 
୭° । ଶିଶୁର ଅଖିଧରା ଚକସ୍ା ୭୬ 
୭୧ । ଶିର ବଥ, ଫଳା, ଦରଜ ଆନଦ୍ଦର ଚକିସ୍ଥା 59 
୭୨ | ଟିଶୁର ଜର୍‌ ଚକସ୍ରା ' ୬୭ 
୭୩ | ଶିଶୁ ସର୍ଦଜ୍‌ର ରକସୀ _ ୬୭ 
୭୪ | ଟିଲର ନୁଖରେଗ ଚକୟସ୍ରା ୭୭ 
୭୫ | ସାଧୀରଣ ର୍ରେଗ— ଅଲାରକଣା ଚକସ! $୭" 
୭୬୬ । ଅର୍ଶ ଚକା ୮ 
୬୬ } ଅର୍ଶ ରୋଗର୍‌ ଡେଉଁରଆ ୬ 
୭୮ ¦ ଆମାଶୟ୍୍‌ ଗୂଲଝାଡ଼ାର ଚକିସ୍ରା Sf 
୭୯ | ଚଛଶ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ଆତ୍ମାଶପ୍ତ ଓ ରଙ୍ରାମ୍ମାଶ୍ତ ଅରଗ୍ତେଗ ର 

ଉ୍‌ଗପ୍ବ 5 
୮° ¦ ଜନ୍ତ୍ାଦ ବା ଘାଗଲ ଚକସ୍ୀ ୭° 
୮୧ । ଚୈଳ ସ୍ତସ୍ଥୁଭ ସ୍ତଣାଳୀ ୭° 
୮୨ । ଡ୍ଦରା "ରକୟା ୭୦୨ 
୮୩ ¦ କଷା ସା? ଚକସ୍ରା ୭୨ 
୮୪ | କଲେଗ୍ର' ରକସ୍ଥା ୭୬୧ 
୮୫ ¦ କଳେର୍ଵ ନ ହେବା ଞିଷଧ ୭୧୍‌ 
୮୭ । କାହଲ ବା ଗାଣ୍ଡ ଗେଗ୍ର ଚକସ୍ଥୀ ୭୨ 
୮୭ । ହୁପିଂ ବା ଝୁଇଁକାଶର କସା ୭୨ 
୮୮ । ଶ୍ଵାସ କାଶର୍‌ ଦମ୍ଭା ବା ପେଲା ରକସ 9m 
୮୯ । ଯକ୍ଷ୍ମା କାଶ କୟା ୭m 
୯° । ଯକ୍ଷ୍ମା ରେଗର୍‌ ଆଣ୍ତିଯ୍ୟ ଚକସ୍ଥା 9୪ 
୯୧ । କାଳୁ କୁଣ୍ଡ ଆ ଚକସ୍ଥା ୭୫ 
୯୬୨ । କାଳୁ କର୍ଣ୍ଣ ଆ ପ୍ତଭତଷେଧକ ରକ୍ତସ୍ଥା ୭୫ 


ଧୂ ¦ କୃମି ଗର୍ଗ ରକୟ୍ବା ୬୭ 
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( ¢ ) 


ଛ୍ସ୍ଟେ 
୯୪ ¦ ଜର ଚକସା 
୯୫ । ପାଲଜ୍‌ର ଆଚେେଗ୍ୟର ଉତ୍ତାପ 
୯୬୭ । ପ୍ରମେହ ବା ଗନୋରଆ ଚକସ୍ବା 
୯୪ | ଘୋଡ଼ା ସା? ରକସା 
୯୮ । ଗ୍ରେଗ ପ୍ରଭ୍ତଷେଧକ 
୯୯” ଗାଗଳା କ୍ଲକ୍ଲର୍‌ ବା ବଲ୍ଲଆ ବଷ ଚକସ୍ସା 
୧୧୦ ¡| ସର୍ଗ ବଷ ଚକା 
୧ ୧୧ । ଏକ ବର୍୍ତ ମଧ୍ୟରେ ସାତ ନ କାମ୍ଭଡ଼ବାର ଉତ୍ତାପ 
୧° ୬ | ସର୍ତ ଭପ୍ପ୍‌ ନବାର ଗର୍‌ ଉପାସ 
¢ ୧୩ | ବସନ୍ଧ ଗ୍ରେଗ ଚକା 
ଦ୍‌ ୧୪ | ବାଗୀ ଚକୟା 
ବ୍‌ ୧୫ | ବହୁମୂଡ ରକୟା 
୧ ୧୭ | ବମନ ଦାହ ଓ ପିଘାସାର ଚକସ୍ଥୀ 
୧ ୧୬ | ରରେରନ ଚଲସ୍ଥା 
ବ୍‌ ୧୮ | ମୂ ଣ୍ରବଳଛା ଚକସ୍ୀ 
ବ୍‌ ୧୯ | ମୁଖ ବଣ ରକସ୍ା 
ବହ୍‌ ୧ ¦ ମୁନ କଢ ବା ମୁନାସ୍ବବ ଚଳସ୍ବୀ 
ବ୧୧ | ମୂନଶୀଳା ବା ଅଶୁର୍‌ ଚଳସା 
୧୧ ୬ | ଅବାରଭ ମୂନ ଚକସା 
ଦହ | ରକୁ ମୁନ ଚକସ୍ା 
୧୧୪ | ରର୍ଷାରେ କ୍ା ଫୁଲେ ଆର ର୍ର ସହଜ ଉଷାୟ୍୍‌ 
୧୧୫ | ଶରୀରରେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଘ୍ଥାନରେ କଣ୍ଟା ଫିଲେ 
ବାହାରବାର୍‌ ସହଜ ଉପ 
୧୧୬୭ | ରଇଥଅି ର୍ଵେଗର୍‌ ଅବର୍ଥୟ ଭୈଲ 


= O— 


ସୃଷ୍ଟ 
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, ଡମସାୀଗିକ ଚଦ କସା 
ପ୍ରଥମ ଘ୍ଵଗ 


ଖରୀର୍‌ମାଦଏଯଂ ଖଲୁ ଧର୍ମ ସାଧନମ୍‌ 


ଶଟ୍‌ର ସୃସ୍ଥ ନ ଥୂଲେ କୌଣସି ସ୍ତକାର ସୁଖଶାନ୍ତ ମିଳେ ନାହିଁ । 
ଆକକାଲ ଆନମ୍ଭମ୍ମାନଙ୍କର ଅଲ୍ପ ବସ୍ତସରେ ଦାନ୍ତ ତଡ଼ସାଉ୍, ଦୂତ ଶକ୍ତ 
ଖଗ୍ଵଘ ହୋଇଯାଉ୍‌ଛୁ, ବାଳ ଗାର ସାଡ୍‌ଚୁ, ଇଦ୍ଦସ୍ବ ଗଲ୍ତ ଦୁବଳ ହୋଇ 
ସାଉଛୁ, ଆକ ମୁଣ୍ଡ ବଥା, କାଲ ପେଃଗୀଡା, ଗଅରଦ୍ଦନ ଜ୍ଵର ଇଚ୍ଯାଦଦ 
ଜାନା ର୍ଵେଗ ଉଗର୍ପ୍ତ ଭ ହେଉଛୁ । ଲାଗ ଲଗ ଦୁଇଝି ମାସ ଅମ୍ତେମମାନେ ସୁସ୍ଥ 
ରଦ୍ଦ ଗାରୁନାଡ, ଦନକୁଦନ ଅଲ୍ଧାସ୍ଟ୍‌ ଢୋଇଷଡ୍‌ ଛୁ । ନାନାସ୍ତକାର ବ୍ୟାଧ୍ବରେ 
ଘ୍ରଭତ ଗ୍ରରଖାର ଢେବାକୁ ବସିଲ୍‌ଣି । ଏଥର ଏକମାନ କାରଃ!, ଆନ୍ଭେଜାନେ 
ଶାସ୍ତ୍ର ମାନ ଚଳୁଜାହୁ› ଶାସ୍ତ୍କୁ ବଶ୍ଟାସ କ୍ରନାଡ୍ଧ ବା ତାହା ରୁଝ୍ନାହଂ ଏବ 
ସ୍ବାସ୍ଥୟରକ୍ଷାର ସହଜ ପ୍ରଣାଳୀ ଜାଣୁ ନାହ । 
ସେଉ୍‌ ଶାସ୍ତ୍ର ବଳରେ ଦେଶର ଲୋକେ ଘର୍ଜ୍ଜସ୍ୀ ହୋଇଛନ୍ତ। ସେଜ 
ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଲେଖାଥ୍ରବା କର୍ମି ବଳରେ ବଣ୍ଚିମାନ ହ୍ରମ୍ଭାଳସ୍ତ ଦ୍ରେତର ଗାଦଦେଶରେ 
ଶତ୍ରାଧକ ବଣ ବ୍ଵସର ସୋଗୀ ବସିଛନ୍ତ, ହାସ, ଆର୍ଭେମାଚନେ ସେନ୍ଦ୍ର ଶାସ୍ତ୍ର 
ବଛସ୍ଟେରେ କରୁମାନ ଜାଣୁନାଡ଼ୁ । ଦେଶର ବରଭନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ ଅନେକ ସୋରୀ 
ସନ୍ନ୍ୟାସୀ ଏବେ ମଧ୍ଯ ରହ୍ରଅଛନ୍ତ ସେଉ୍୍‌ ମାନଙ୍କର ବସ୍ଟସ ଏକଶତ ବଶଷରୁ 
ଜୁଦ୍ଧ୍‌ ˆ ହେବ ! “ବାରଘର? ଲୋକନାଥ ବହ୍ଧର୍ଵସ୍ବଙ୍କ ନାମ ଅନେକ ବୋଧଡ଼ଏ 
ଶୁଣିଥୁବେ । ସେ ଦେଉଶଦହ ବର୍ଣ୍ଣ ବଞ୍ଚୟୁଲେ । ଅନ୍ଧ ସ୍ତରରରେ ଏହ୍ର ୟର ଅନେକ 
ସୋଗୀ ସନ୍ୟାସୀ ଅଛନ୍ତ । ସେମାନେ କରେ ସୁସ୍ଥ ଓ ଷମଭାପନ୍ନନ ଯଦ୍ଦି କେନ୍ଦ୍ର 


Digitized by srujanika@gmail.com 


2 ଯୌଗିକ ଗଧ ଚଳସ୍ଥା 


ପ୍ତକ୍କଢ ସୋରୀଙ୍କ ଦର୍ଶନଲ୍ଲାଭ କରଥାଆନ୍ତ୍ର ଢେବେ ତାଙ୍କ ବସ୍ଳେ ଝିକଏ ରନ୍ଧା 
କଲେ ଭୁଝି ଭାରବେ । ପୂୁଝୀର ଅନ୍ଯ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ଏରର ଯୋଗୀ 
ସଲ୍ଲ୍ାର୍ସୀ ଅଳ୍ଚନ୍ତତ କ ? ଏହାର ମୂଳ କାରଣ ଏକ । ଗାସ୍ତରେ ଲେଗା୍ଷବା 
ନସ୍ଟମଭ ୍ାଳଜ, ଶାସ୍ତଦ୍ଧି ଭ୍ତରଭର ସୁଖ, ଶାନ୍ତ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରଷାର ସ୍ତଧାନ 
ଉ୍ରାପୃ ! 

ଜର୍ମୀମ, ଅମେରକା ତଭ୍ରଭ ଦେଣ ଜଡ଼ ବଳ୍ପନରେ ଏତେ ଉଲ୍ନତ, 
ଉର ମୂଳକାରଣ ଅମର ଶାସ୍ତ୍ର ଚ୍ଚ । ଜର୍ମୀ, ଆମେରକା ଶତ କଣ୍ଠରେ 
ବଣ୍ଢିମାନ ସୁଦ୍ଧା ଘ୍ରରଚକୁ ଆଧାର୍ମ୍ଧଂକ ବଦ୍ଯାର ଗୁ ରର ସ୍ଥା୍ପ୍ପ୍‌ ବୋଲ ସ୍ଵୀକାର 
କରୁଛନ୍ତ୍ର । ଆଉ୍‌ ଅନ୍ତ୍ରେ୍ଠାନେ ସରର ଅମୁଜ୍ଞା କାଞ୍ଚନକୁ ଅବଡେଳା କର 

ଦେଶରୁ ଆମ୍ଭଡଦାମୀ ହେଉଥିବା କାଚ ସଂଗ୍ରହ କରବା ଉାଇଁ ରୁଲ୍‌ ଚୁ । ଏଡା 
ବଡ଼ ଦୁଃଖର କଥା । 

ଶାସ୍ତ୍ର ବଷତ୍ଟେରେ ରର୍କ କରବା ମୋର ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ ନ୍ତୁର୍ଦ୍ଦେ। ତେବେ ଆମ୍ତେ- 
ମାନେ ଯଦ୍୍‌ରା ସଙ୍କସ୍ରକାର ବ୍ଯାଧର୍ର ନଜକୁ ରକ୍ଷାକର ପାରବା, ରୋଗ 
ଦଘୋଝିଲେ ଵନା ଧରେ, ଡାକ୍ରର କବଗଜମାନଙ୍କ ବନା ସାହାସ୍ଯରେ ଅଳ୍ପ 
ସମ୍ଭପ୍ଵରେ ରେଗମ୍ବୁକ୍ୁ ହୋଇଘଗାରବା, ଯଦ୍ଦ୍‌ାର ଅଲ୍ଧ ବସ୍ତସରେ ଦାନ୍ତ ନ 
ଡ଼ି, ବାଳ ନ ସତାରିବ, ଇଦ୍ଦ୍ଟାଦ୍ଦ ଦୁଝଳ ନ ଦେବେ, ବୁଦ୍ଧି ବସ୍ଟସରେ 
ସୁଦ୍ଧା କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ଢୋଇପାରବା ଏଙ୍ଂ ଉରବାରବର୍ଗ ସହ ଯେପର ସୁଖ- 
ଶାନ୍ଧରେ ରନଦ୍ଧତାରବା, ସେହ୍ଵ ବଷ୍ତପ୍ଟରେ କେତୋଂି ଯୌଗିକ ପ୍ତଣଳୀ 
ସଙ୍ବସାଧାରଶଙ୍କ ଉ୍‌ରକାଗ୍ର୍ଥେ କଣାଉଅଛୁ | 

ମୁଁ ଏ ରଷ୍ଟେରେ ନୁଆ କନ୍ତୁ ଯେ କଡୁଚୁ ଚାହା ନ୍କୁ । ସାଧ୍‌ ସନ୍ନ୍ୟାସୀ, 
ମଦ୍ରାମ୍ବା୍ାନଙ୍କ ନକଃ ଗ୍ର ଶାସ୍ତର ସେଉଁ୍‌ସରୁ ଉପଦେଶ ପାଇଅଛୁ, ସେହ୍ର 
ଉଦେଗଗୁଡ଼କ ପ୍ରଚ୍ଯକ୍ଷ ପଳଙତ୍ତଦ ଓ ଅଆମ୍ତ୍ରହାନଙ୍କର ବଶେ ଡ୍ରପକାର୍ତ କଣି 
ସ୍ବଂସାଧାରଂଙ୍କ ନକରେ ପ୍ତକାଶ କରୁଅଚୁ । ଶାସ୍ତ କେବଳ ଅନ୍ଦ୍ମମାନ 
ଉତତରେ ସ୍ଥାପିତ ନ୍ଵହେ । ଏହା ପ୍ତଚ୍ଯକ୍ଷ ଅଦ୍ତ୍ଭବ ଗମ୍ଯ । ଶାଟ୍ଧରେ ସେ 
ସମସ୍ତ ସୁତ ତୂଜାଦର ବଧାନ ଅଛୁ ତା ସଦ୍ଭ ସ୍ଵାଗ୍ଥୟର ବଶେଷ ସମ୍ବନ ଅଛୁ | 

ଆମ୍ଭେମାନେ ମନେ କର୍ଧୁ ଯେ ଆମ୍ଭର ବ୍ୟଯାଧ୍ୟ ଚଗୋଝିଏ ଦଦନରେ ଆସେ । 
ମାନ୍ଧୱକ୍ରରେ ଢାହା ନୁହେ । ଦୁଇ ର୍ଵରଦ୍ଦନ ସକ୍ପତତବରୁର୍ଧ କାର୍ଯ୍ଯ କଲେ 
ବ୍ୟାଧ୍ବ ଆସେ । ଏହ୍ର ବନ୍ଦରେ ଲେଖାଥ୍ୁବା ନପ୍ଟମ ଅନ୍ଜ୍ୁସାରେ କଛୁଦଜ, ଗ୍ଵଲଲେଂ 
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ସୋଁଗିକ ଗୃହ ଚକସ୍ତା mn 


ନମଣଃ ସେ ସମସ୍ତ ବସ୍ପେ ଭୁଝିତାରବେ । ର୍ଦଖସ୍ତତଃ ଏହ ବନ୍ଦରର ନପ୍ଟମା- 
ଜ୍କୁସାରେ ଚଳିଲେ ଜଜେ ଜଣ୍ଡପ୍ୃ ସୁଗ୍ଥ ରହ୍ରବେ । ଅଧ୍ବକ୍ତ ପୁନକନ୍ଯାମାନଙ୍କୁ 
ଏଦ୍ରସରୁ ନପ୍ଟମ ଗିଷା ଦେଲେ -ସଂସାରକୁ ସ୍ତର୍ଗରେ ରରେ କର ଘାରବେ 
ସନହେଦ ନାହିଁ । ନୟ୍ଟମଗୁଡ଼କ ଏତେ ସହଜ ସେ, ଇଢଚ୍ଛାକଲେ ଗ୍ରତ୍ଯେକ ଲେକ 
ଢାହା ାଲଳନ କରପାରନ୍ତ । ଏଥୁରେ ନଷ୍ଟ ହେବ ନାହି ବା କୌଣସି ସ୍ତକାର 
ଅଉର୍‌ ଅଶଙ୍କା ନାହିଁ, ଅଥର ମହଭ ଉପକାର ଲାଭ ଦେବ । 

ଯେଉଁ ଥାଚଜେେ ମାଲେରଆ, ଅମ୍ମ ଅଙ୍କର୍୍ତ (ଡ଼ସ୍‌ରେ୍‌ସିଆ) ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
କଠିନ ଗେଗରେ କଶ୍ଡ ଗାଡ୍ରଛତ୍ତ, ସେମାନେ ଅନ୍ତତଃ ଦୁଇ ଏକ ସପ୍ତାହ ଗାଇଁ 
ଏହ୍ଦସରୁ ନ୍ତ ଅନ୍ତୁପାସ୍ଟୀ ଚଳ ଦେଖନ୍ତୁ, ଗ୍ରୋଗ ଉ୍ପଶଥ ଦେଉଥଅନଛୁ କ ନା। 
ମୁଁ ବହୁଦ୍ଦନ ଢେଲା ଗସ୍‌ଷ୍ଠା କର ଆସୁଛ ଏବଂ ଅଚଜେକ ପରିବାରକୁ ଏହ୍ରସରୁ 
ନୟ୍ୃମ ବତାଇ ଦେଇଛି । ସେମାନେ ଏହ୍ରସର୍ଧ ନସ୍ଟମରେ ଚଳି ମଡ୍ରାସୁଖରେ 
ଅଚଛ୍ତନ୍ତ । ଏରରେକ ସେଉ୍‌ ପରିବାରରେ ବର୍ଷେ ୫୧ ୧୭୧୧ ଝଙ୍କା ଲିସ୍ଧନରେ 
ଖରଚ ହେଉଥଲା, ବଣ୍ଡିମାନ ସେମାନଙ୍କର ବଣକୁ ୨୧।୨୫ ଙ୍କା ସୁଦ୍ଧା ଖଚଚ 
ହେଉନାହିଁ । ଗ୍ର ଦେଖନ୍ତୁ, ଅମ୍ଭମାନଙ୍କ ଉ୍‌ଗଡ୍ଜିନରୁ କେତେ ୫ଙ୍କା ବର୍ଷକୁ 
ବର୍ଷ ଞଷ୍ଧର ନରେ ଖଳ ହେଉଛୁ । ଭା”ଛଡ଼ା ଶାସ୍ରକ କଙ୍କ ର ଅକୁ | 

ଅଭଏବ ଘାଠକଗଣ କାହିଁକ ଅନର୍ଥ କ ଝଙ୍କା ଖରଚ କରିବେ ? ଏହ୍ର 
ସାମାନ କେତୋଃି ନପ୍ମ ମାନ ରଲନ୍ତ । ଏଭଦ୍ରାର ଅଫିସ କାର୍“ରେ ବାଧା 
ଦେବନାହିଁ, କମ୍ବା ଏସରୁ ଏର କଷ୍ଟକର ଜପ୍ଟମ ଜ୍କୁଦ୍ଦେ) ସେ ଭାଦ଼ା ସମସ୍ତେ 
ପାଳନ କର ପଘାରବେ ନାହି । ଏଥୁରେ ଲେଖାଥ୍ବା ପ୍ରର୍ଯେକ ନପ୍ଟମ 
ଘସିିର । ଆପଘଣମୋନେ ଦୁଇ ରଗ୍ୃରଦ୍ଦନ ଏହି ନୟ୍ଟରେ ଚଳଲେ ନଜେ ନଜେ 
ଉଲବଧ କରଘାରବେ । ଏହା ଥିଷଧ ସ୍ହ ସେ, ସମସ୍ତଙ୍କ ଧାରରେ 
ଚଳ୍ବ ନାହି । ବରଂ ଏ ସମସ୍ତ କାର୍ଯ୍ଯ କଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଫଳ ପାଇବେ । 


ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ଦୈନ୍ନକ ନସ୍ଟମ 
ବ୍ରାଦ୍ମମ୍ବଦୁଣ୍ଡିରେ ଅର୍ଥାତ୍‌ ସୂଚର୍ସଯାଦପ୍ତ୍‌ ପୂବରୁ ସମସ୍ତଙ୍କର ନଦରୁ ଉଠିବା 
ଉ୍‌ରିଭ । ନହେଚେ ଘ୍ବେରର୍ର ଶସ୍ୟାଚ୍ଯାଗ କର୍‌ସାଇପାରେ, ଶର୍‌ର ସେତେ ଭଲ 
ରଦେ । ସେଜଁମାନଙ୍କର ସ୍ାଚଃ ସ୍ବାନର ଅଭ୍ୟାସ ଅଛ୍ଥ ସେମାନେ ସୂସ୍୍ୟୋଦ୍ତ 
ଷୂର୍ବନୁ ସ୍କାନ କଲେ ଭଲ । ରଦ ।ରା ବାଡ ପିତ୍ତ କଫର ସମ୍ଭଭା ରହେ । 
ସୂଟ୍ୟୈଦ୍‌ ଦେବାରେ ନଅ ଠୂର୍ବରୁ ସ୍କୀନ କଲେ କଫ କୁପିତ ଏ । 
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୪ ଯୌଗିକ ଗ୍ଧହ ଚକା 


ପ୍ରାଭଃକାଲରେ ନଦ ସ୍ର୍ଟଲେ କ କ କାର୍ଯ୍ୟ 
କର୍‌ବାଲୁ ହେବ 
ସକାଲେ ସେଭେବେଳେ ନଦ ଭ୍ରଙ୍ଗ ସେତଢେବେଳେ ଚର୍‌ ହୋଇ ହାଉ 
ଗୋଡ଼କୁ ଲମ୍ଭାଇବ । ପୁଣି ସଙ୍ଗେ ସେ ହାଇ ଗୋଡ଼ ସାକ ଆଣି କହୁଣି 
ଦ୍ାର ଦୁଇତାଖ ଞ୍ଜ ଉପରେ ଅର୍ଥାର୍‌ ସକସତ ଖ୍ଥୀଢା ଥୁବା ସ୍ଥାନରେ ଗତ 
ଦେବ । ପୂଣି ହାତଗୋଡ଼ ୂର୍ବବଭଵ ଲମ୍ାଇ ଗ୍ରଡ଼ ଦେବାକୁ ହେବ । ଏଗର୍‌ ତନ 
ର୍ଵରଥର କରବାଷରେ ପାଞ୍ଚ ସାଭବାର ଏଗାଖ ସେପାଖ କଉ ଲେଉ୍‌ ଖାଇବ । 
ତାରରେ ଦୁଇ ମିନ ମୂରହ ମାଡ଼ ଶୋଇବା ପରେ ଶସ୍ଯାର୍ତ ଉଠିବା ବିଧେପ୍ଟ । 


ଏଥର କଲେ ସହଜରେ ଝାଡ଼ା କଭଲବ ଡ଼ୁଏ, ମ୍ରୀଦା ଓ ଯକ୍ସତର କାର୍ଯ୍ଯ 
ଭଲ ଦୁଏ । ଅଧ୍ବକନ୍ଧୁ ପ୍ଣୀଡ଼ା ବା ଯକ୍ସଚ୍ଧର ର୍ଵେଗ ଥୁଲେ ନମ୍ଭଶଃ ବନା 
ଞାଖ୍ଧରେ ଆରୋେର୍ଯ ହୋଇସାଏ । ଭବଷ୍ଯଭରେ ପ୍ୀଡା ଓ ଯକ୍ସଭର ରୋଗ 
ଦୁଏ ନାହିଁ । ମୁଁ ଏହ ଗୋ ଝିକ ନପ୍ଟମ ବଭାଇ ଦେଇ ଅଚନେକ କଠିନ ଷ୍ମୀଦା 

ଓ ଯକ୍ସର୍ ଗଵେଗୀଙ୍କୁ ଆଗଚେଗ୍ୟ କରତ । 
ସେଜ ମାନଙ୍କର ତ୍ରୀଡା ଯକ୍ସଭ୍ ବେମ୍ଭାର ଅଛୁ, ସେମାନେ କଛୁଦନ ଏହ 

ଜପ୍ଟମ୍ଭାନସାରେ ରଳି ଦେଖନ୍ତୁ । ଦୁଇ ଡନଦ୍ଦନ ମଧରେ ଉପକାର ଜାଣି- 
ପାରବେ । ସେଜ ମାନଙ୍କର ଗ୍ଣୀହା ଓ ସକ୍ସଭର୍‌ ଦୋଷ ନାହିଁ ସେମାନେ ପ୍ତର୍ୟହ 
ଏହ୍ର ନସ୍ବମ ଘାଲଜ କଲେ ଷତଉତ ନାହି । ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇ ତନଦ୍ଦନ କଲେ 
ଚଚଳେ । କନ୍ଧ ପ୍ରତ୍ଯହ ନଦ ଭ୍ରର୍ଗବା ପରେ କରଛି ସମପ୍ତ ମୁର୍ଦ୍ଦ ମାଡ଼ ଶୋଇ 
ରହ୍ରବା ଉ୍‌ରଭ । 

(କ) ପ୍ରାରଃକାଳରେ ଶସ୍ୟା ତାଶ କରବା ରରେ ଓ ଆହାର କରବା ରେର 
ଡାହାଣ ହାଉର ବୂବ୍ଧାଙ୍ ଲର ନମ୍ପସ୍ନଗ (ମୂଲପବ) ଦାର କପାଲକ୍ସ ଦୁଇ 
ତିନ ଥର ସତ୍ତିଦେବା ଡ୍ରତ । ଏଡାକୁ ସୋଗଶାତ୍ସରେ ““ କପାଳ ଘ୍ରତ? 
କଦରନ୍ତ । ଏହାଦ୍ରାର୍‌ କଫାର୍ଶ୍ଡ ଭ ବାପ ଓ ଶ୍ରେଷ୍ମାର ଦୋଷ ଜଷ୍ତ୍ଟ ଦୃଏ । 
ସେଜ୍ଜମାନଙ୍କର କଙଫାର୍ଦ୍ତିତ ବାସ୍ତର ଦୋଷ ଅଛୁ, ସେମାନେ ଉକ୍ତ 
ନୟ୍ଟମାଜସାରେ ଚଳିଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ଉପକାର ାଇବେ | 

(ଖ) ସକାଳେ ନଦନରୁ ଉଠି ଓ ସନ୍ଧ୍ଯା ସମପ୍ବରେ ଦୁଇ ଢାଇର ତଞଳ୍ଜିଜ (ବଣି 
ଆଙ୍ଗ ଠି) ଦୁଇ କାନରେ ତୂରାଇ କାନର ଗହୁରକ୍ତ ସତ୍ତିଦେବା ଆବ୍ୟକ । 
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ସୌଗିକ ଗ୍ଧଢ ଚଳା ୫ 


ସୋଗଶାସ୍ଟରେ ଏଦାକୁ ““ କର୍ପ୍ରସ୍ତ୍ଭ””? କହନ୍ତ । ଏହୀଦାରା ସାବ କର୍ପ୍ତ 
ରୋଗ ଆଗ୍େଗ୍ଯ ଦୁଏ ଓ ଭବତ୍ଯରରେ୍‌ କୌଣସି ପ୍ତକାର କର୍୍ତ ଗ୍ଵେଗ 
ଡେବାର୍‌ ଭସ୍ତ ରହେ ନାହିଁ 4 


ମଲମୃନ୍ଧ ଭ୍ଯାଗ କର୍‌ବାର ନିୟ୍ଟମ 


ଉାଡ୍ରାଣ ପଡ଼ାରେ ନଶ୍ବାସ ବଡଧଥୁବା ସମସ୍ଟରେ ଝାଡ଼ା ଫେରଲେ କୋଷ୍ଟ 
ଷରସ୍ତ୍ରାର ହୁଏ । ବଦନେ ଡାହାଣ ସୁଡାରେ ଓ ଦଜେ ବାମ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଡାସ 
ବହୁଥବା ସମସ୍ଟଝରେ ଝାଉା ଫେରଲେ ଏହାର ଦୋଷ ଗୁଣ ସହଜରେ ବୁଝା 
ଯାଇ ଗାରବ । ଝାଡ଼ା ବସିବା ସମସ୍ତରେ ପରସ୍ରା ହେବା ସ୍ଵାଘ୍ବବକ । ସେଥୁରେ 
ଦୋଷ ନାହିଁ । ମାନ ଝାଡ଼ା ବସିବା ଉତନ୍ନ । ବାମ ସୁଡାରେ ନଶ୍ବାସ ଚଳୁଥୁବା 
ସମ୍ଭ୍ବରେ ଗତ୍ତସ୍ତା କରବା ଉ୍‌ରଭ । ଡାହାଣ ପୂଡାରେ ଶ୍ଟାସ ବଡ଼ୃଥୁବା ବେଲେ 
ପରିସ୍ବା କଲେ ଶୁନ୍ତ କ୍ଷରଣ ଦୃଏ ଓ ରକ୍ତକଣିକା ନଃସୃଭ ଡ଼ଏ । ସୂର୍ସ୍ଯନାଡ 
ସ୍ରବାହ୍ତ ହେଉଥୁ୍‌ବାର୍ୁ ରରସ୍ା ଦୂଷିତ ଓ ଅତ୍ଯନ୍ତ ଗରମ ଦୁଏ, ସେଥୁତାଲି 
ନାନାରୁଅ ବ୍ୟାଧୂ ଉଵଗର୍ପ୍ଥ ଭ ଦୃୁଏ । 

ଦୁଇଝି କାଚ ଶିଗିରେ ଦୁଇ ସୁଡାରେ ଶ୍ହାସ ବହଦୃଥ୍ୁବା ସମପ୍ଟରେ ପରସ୍ବାକୁ 
ଧରି ରଗିଲେ ଅନାସ୍ଟାସରେ ଉକ୍ତ ବଷପ୍ଟ ବୁଝା ଯାଇପାରିବ । ଆଉ୍‌ ଗୋଵିଏ 
ବଶେଷ୍ପ ପ୍ରମାଣ ଭନି ଗ୍ର ମାସର ସୁଗ୍ର ସବଳ ଗୋଝିଏ ଶିଶୁ ଝାଡ଼ା ଓ ପରସା 
କରୁଥୁବା ସମସ୍ବରେ ଚାର କେଉ୍‌ ସୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ବଦ୍ରଛୁ, ଏହା ଦେଖିଲେ 
ଜଣାଫିବ । ଶିଶୁର ଜି ଶ୍ରପ୍ବ ଡାହାଣ ସୂଡ଼ାରେ ଶ୍ଟାସ ବଦୃଥୁବା ସମପ୍ଟରେ ଝାଡା 
ଓ ବାମ ସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବହୁଥୁବା ସମୟ୍ଟରେ ଗରସ୍ବା ହେଉଥବ । 

ଘ୍କ୍ସତ (Nature)ର୍‌ ସ୍ଵାଘ୍ଵବକ ଗଢ଼ ଏଦ୍ରିଗର, ଚଢେବେ ନାନାରୁଗ 
ଅଭ୍ୟାର୍ଵରରେ ଅନମ୍ଭ୍ରାନଙ୍କର ଶର୍ବର ଅସୁସ୍ଥ ଥାଏ ବୋଲ ଭ୍ତକ୍ସତର ବୈଷମ୍ଯ 
ଦୁଏ ! ଗାଞ୍ଚ ସାଇ ଦ୍ଦନ ଉକ୍ତ ନସ୍ବଟରେ ଝାଡା ରରସ୍ରା କଲେ ସମସ୍ତେ ଦେଝି 
ଗରିଚବେ ସେ, ଝାଡ଼ା ଫେରବା ସମସ୍ତରେ ଡାହାଣ ସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟ।ପ ଓ ରେସ୍ତା 
କରିବା ସମସ୍ତରେ ବାମ୍ଭ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟାସ ମନକୁ ଚଲିବ । ସେତେବେଳେ ଆଉ୍‌ 
ଏଥୁପାଇଁ ଚନ୍ତା କରବାକ୍ୁ ଗଡ଼ବ ନାହୁଁ । 

ଆଉ୍‌ ଗୋଵାଏ ଛଳେ ପ୍ବବ ଦେଖନ୍ତୁ ବନ୍ଯ ଗଶୁଗ ମାନଙ୍କର ଶରୀର 
ସାଧାରଣତଃ ଅସୁସ୍ଥ ଦୃଏ ନାହୁଁ । କନ୍ଧ ସେଭେବେଲଳେ ଆମ୍ତ୍ଵେ୍ଭାନେ ଧରଆଣି 
ସେମପାନଙ୍କିର ସ୍ସଵାସ୍ବବକ ଗନ୍ପବଧ୍ବକୁ ନଷ୍ଟ କରୁ , ବସ ଭେବେଲେ ବେମାର ଧରେ । 
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2) ଯୌଗିକ ଗୃହ ଚକା 


ସେହ୍ରୟର ଆମ୍ଟେ୍ମାନେ ଅମ୍ଭ୍ମାନଙ୍କ ଶର୍ବରର ସ୍ଵାସ୍ବଦକ ଗତ ଜାଣୁ ନାହିଁ 
ଚବୋଲ ବେମ୍ଭାର ଦେଉ୍‌ । ଆମ୍ଭେମାନେ ଭଗବାନଙ୍କ ସୃର୍ଣ୍ଣ ର ଶ୍ରେଷ୍ଟ ଜୀବ ନୋଡ଼ୁ 
କ ୨? ସେହ୍ର କାରଣରୁ ଅନମ୍ତ୍ରେଜାନେ ନଜରୁ ଶର୍‌ର ଛଷ୍ଠସ୍ କରୁ ଜାଣୁନାଦ୍ଧଂ 
କନ୍ଧ ଆମେ ବଡ ରୁର୍ଵ ମାନ୍‌, ବୈଳ୍ନକ ଓ ବଦ଼ାନ ବୋଲ ଅହଂକାର କରୁ ! 


ମଲମ୍ନ୍ଧ ଭ୍ଯାଗ କର୍‌ଦାର୍‌ ବିଗଖେଷ ନସ୍ଟମ 


ଝାଡା ଓ ପରସ୍ରା ବସିବା ସମ୍ଭପ୍ତରେ ଯେତେବେଳ ଯାଏ ଝାଡା ବା 
ମରସ୍ରା ଶେଷର ନ ଡ଼ୃଏ, ମେ ଗଘର୍ସଯନ୍ଧ ଦାନ୍ତରେ ଦାନ୍ତ କୋରରେ ଚିପି ଏବ୍କ 
ଅଣ୍ଡକୋଷ ଦୃୂଇଝିକୁ ହାତରେ ମୁଠାଇ ଧର ଥି ର ମନରେ ବସିବାକୁ ହେବ । 
ଏହୀଦ୍ରାସ ଝାଡ଼ା ଓ ରରସ୍ବା ସରଳ ଭ୍ତବରେ ଦଡ଼ଏ । ଆଦର ମଧ୍ୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର 
ବଦେଶେଷ ଉପକାର ହୁଏ । 


° 


ପ୍ରଥମତଃ ଦାନ୍ତରେ ଦାନ୍ତ ରପି ଝାଡା ଓ ରରସ୍ରବା କଲେ କେବେହେଲେ 
ଦାନ୍ତରେ ରୋଗ ହେବ ନାହିଁ, ଦାନ୍ତର ମୂଳ ଶକ୍ପ ହେବ, ଅକାଳରେ ଦାନ୍ତ 
ରଡ଼ବ ନାହିଁ, ଦାନର କୌଣସି ରେଗ ଥଲେ ତାହା ଭଲ ହେବ । ହଲ୍ଟଥବା 
ଦାନ୍ତ ମଧ୍ଯ ମଜର୍ତ୍ତ ଦେବ । ବାଲା ସମ୍ଭପ୍ତର୍ ଏହ୍ଦ ନସ୍ଟମ ଘାଳନ କଲେ ବୃଦ୍ଧ 
ବସ୍ବସରେ୍‌ ମରିବା ତର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ସୁଦ୍ଧା ଦାନ୍ତ ଗଡ଼ବ ନାହିଁ । 


କେବଳ ଏହ୍ର ଗୋଝିଏ ନସ୍ଟମରେ ଦାନ୍ତ ରକ୍ଷା ହେବ ନାହିଁ । ସ୍ରତଭନ୍ଦନ 
ଉତ୍ତମ ରୁଷେ ଦାନ୍ତକୁ ଘଚ୍ତିବା ମାଜବା ଆବଶ୍ୟକ । ଯେଉ ମାନେ ବାକ୍ଯାଳାଗ 
ବା ଆହାଗଦ ନ କରନ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଦାନ୍ଧ ସଫା ନକଲେ ଚଳେ । କରନ୍ତ 
ସେଉ୍ର ଲେକ ସଂସାରରେ ଅତ କମ୍‌ । ସାଧାରଣତଃ ଆତ୍ମ ଶସ୍ବରରେ ମଳଦ୍ରୀର 
ଓ ମୂଖ ଏହ ଦୂୁଇଝି ଦାର ସ୍ତଧାନ । ଅର୍ଥାତୁ ଏଦ୍ର ଦୁଇଂି ଦ୍ରାରର କାର୍ଯ୍ଯ 
ବେଶି । ଏମ୍ଭାଜେ ଳଶ୍ତ ପଲ୍‌ ଦେଲେ ଶଗ୍‌ର ଧାରଣ କରବା ଅସମ୍ଭବ । ମଳ- 
ଦ୍ରାରଠାର୍ତ ମୁଖର ନ ସବା ଆଡୁର ବେଶି । ସେହ୍ର ମୁଖ ମଧ୍ୟରେ ଦାନ୍ତର କାର୍ଯ୍ୟ 
ସଦ୍ଭୁଠାର୍ର ବେଶି । ସେହ୍ଦର କାରଣରୁ ସ୍ତଭ୍ଯହ ଉତ୍ତମ ରୁଗେ ଦାନ୍ତକୁ ପରସ୍ତ୍ରାର 
ରଖିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ଏଠାରେ ସ୍ପରଣ ରଖିବାକୁ ହେବ ସେ, ବାଉଁଶ, 
କଆ, ଖଢୁର, ଜଡ଼ଆ ଆଦ ସାରସ <ବଂ ୫ାଣୁଆ କାଠି ଦ୍ରାଗ୍ବ ଦାନ୍ତ ସିବା 
ଦାନ୍ତ ପକ୍ଷରେ ଆଦୌ ମଙ୍ଗଳଜନକ ନ୍ଵୁର୍ଦ୍ଦେ । ସାଡାଡ଼ା, କରଞ୍ଜ, ଲମ୍ଭ 
ବାଇଗବା, ଅତାମାରଙ୍ଗ ଆଦ୍ଦ କାଠିରେ ଦାନ୍ତ ସ୍ତିବା ଡ୍‌ରଭ । 
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ସୋଗିକ ଗୃହ ରକସ୍ରା 9 


ସେଉମାନଙ୍କର ଦାନ୍ତର ରଗେଗ ଅଛୁ ବା ୨।୪୫ି ଦାନ୍ତ ଡ଼େଘଇଛତୁ, 
ସେମ୍ପାନେ ଉକ୍ତ ନସରେ କରୁ ଦ୍ଦନ ଚଲ ଦେଖନ୍ତୁ, ଅଲ୍ପ ଦନ ମଧ୍ଧରେ ଗେଗ 
ଭଲ ଡେବ, ହଲ୍ଥିବା ଦାନ୍ତ ଶକ୍ତ ହେବ, ଆଉ୍‌ କୌଣସି ଦ୍ଦନ ଦାନ୍ତ ଗାଇଁ 
ଦୁଃଖ ସ୍ତେଗିବାକୁ ରଡ଼ବ ନାହିଁ । ଦାନ୍ତ ସସିବା ଘରେ କିଭଚ୍େଲ୍ଲ ବ୍ଯବଡାର 
କରିବା ଉଚିଢ୍ର । ଭଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଜିଭ ରରସ୍ତ୍ରାର ରହବ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ଯରେ ଅର୍ରର 
ହେବ ନାହିଁ । ଶ୍ରେଷ୍କାର ଦୋଷ ମଧ୍ଧ ବିନଷ୍ଟ ହେବ । କଭଚେଲା ସୁନା, ରୁତୀ, 
ତମ୍ବା, ଛିଭୂଳ, ଲ୍ହା ଆଦ ଧାକୁନମିଭ ହେବା ଉ୍‌ରଉ । 

ଦାନ୍ଧ ଭଲ ନ ରନହ୍ୁଲେ ସକ୍ଧତ (ଲଭର) ନତ ପ୍ଲା ଖଗ୍ଵଷ ଡ଼ୁଏ, ହଜମ 
ଶଲ୍ପ କମିଯାଏ, ପେରେ ନାନା ସ୍ତକାର ପଡା ଜାଉ ଦ଼ୁଏ। ଦାନ୍ତ ସନ୍ଦ୍ରର 
ମୂ ଣୁ ଓ ଅଖିର ଅତ ନକ ସମ୍ପିକ୍କ । ଦାନ୍ଧର ଗ୍ରେଗ ହେଲେ ମୁଣ୍ଡରେ 
ମଧ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ଉଉଗ୍ଥ୍ିଭ ଦୃୁଏ । ଦାନ୍ତ ପଡ଼ଲେ ଡମେ ସମ୍ପସ୍ତ ଇତ୍ ସୃ ଦୁର୍ବଳ 
ହୋଇସାଆନ୍ତ । ଅସମଭସ୍ବରେ ବାର୍ଧକ୍ଯ ଉ୍‌ଗର୍୍ଥଭ ଦଡ଼ୁଏ । ସେଥୁତାଇଁି ଦାନ୍ତ 
ସଦର ଭଲ ରଦ୍ରବ ବାମ୍ବାବସ୍ଥାର୍ର ସେ ଦିଗରେ ଲକ୍ଷ୍ଯ ରଖିବା କର୍ଚିବଯ । 
ଦାନ୍ତ ଥୁବା ସମ୍ଭୟ୍ବରେ ତାହା ଅନ୍ତ୍ରମ୍ମାନଙ୍କର କେଭେଦୂର୍‌ ଉ୍‌ତ୍ତକାର୍‌ ସେ କଥା 
ସହଜରେ ରୁଝାଯାଏ ନାହିଁ । ଦାନ୍ତ ସେଢଭେବେଳେ ଦହ୍ରଲେ ବା ଗଡଯାଏ, 
ସେଚେବେଳେ ଆମେ ତାଦାର ମୂଲ୍ଯ ଭୁଝି ଦାନ୍ତ ଗାଇଁ ଝୁର ଦେଉ । 


ଅଭ୍ତରକ୍ତ ପାନ ଖାଇବା ଓ କାବବୋଲଲକ ପ୍ତଭ୍ଵ୍ ଏସିଡ ସଂୟୁକ୍ତ ଦାନ୍ତସସଷ୍ା 
ଚୁର୍ତକ ଦାନ୍ଧର ବିଶେଷ ଅନଷ୍ପରକର । କୌଣସି ଶକ୍ତ କାଠି ଦ୍ରାରା ଦାନ୍ତ ସ୍ପିବା 
ମଧ ବିଶେଷ କ୍ଷ ତକାରକ । ଦାନ୍ତ ଡ୍‌ଘରେ ଜୋର୍‌ ଦେଇ ଦାନ୍ତ ସଷ୍ପିଲେ ଭାହା 
ଉ୍‌ଷରେ ଥବା କଠିଜ ଧଳା ପରସ୍ତ (ଏନାମ୍ଭେଲ କୋଝିଂ) ନଷ୍ଟ ଦୁଏ । ଦାନ୍ତ 
କ୍ଷୟ ଦୃଏ, ଭୁର୍ଵ ବୃତ୍ତିର ଦୁର୍ବଳତା ଆସେ ଓ ଶିରୋର୍‌ଗ କନ୍ତେ । 


ଆହାର କରବା ରରେ ନଜରଥ ଦାନ୍ତକାଠି ବ୍ଯବହାର କରବା ଉ୍ବଚତ । 
ନହେଲେ ଦାନ୍ତ ସକ୍ଧରେ ଖାଦୟ କିନଷର ଅଂଶ ରହବ ନଶ୍ତତ୍ବ ଦାନ୍ତର ବେମାର 
ହେବ ଏଙ୍କ ଦାନ୍ତର ସକ୍ଷାନ ଖୋଲ୍ମ ହୋଇଯିବ । ପାନ ଖାଇବା ପରେ 
ମୁଁ ଧୋଇ ପକାଇବା ଭଲ | ର୍ଵଵି ରେ ରାଜ ଖାଇବା ଯଦ୍ଦ କାଡାର ଅଭ୍ୟାସ 
ଥାଏ ଢେବେ ପାନ ଖାଇସାର ଗୋ ଇବା ଷୂବ୍ଥ ଉତତ୍ତଥରୁଘେ ମୁହଁ ଧୋଇବା 
ଉଚ୍ତଚତ । କନ୍ଧ ଦାନ୍ତ ଶର୍ଣବା ଉ୍୍‌ଚଭ ନ୍କୁ । ଦାନ୍ତ ସନ୍ଧରେ ଥଵବା ଖାଦ୍ଯାଂଶ 
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୮ ସୌଗିକ ଗୂଢ ରକସ୍ରା 


ଯନ୍ଦ ନରମ ଦାନ୍ତ କାଠିରେ ନୟାଏ ଦାନ୍ତକୁ ନଶ୍ର୍ଣ ଅଗେକ୍ଷା କରବା 
ଉଚ । ଝିଲଏ କଷ୍ପ ଦୋଇଘାରେ, ହେଲେ ନମେ ଦାନ୍ତମୂଳର ମାଂସ 
ଖାଦ୍ଯାଂଶକୁ ଭ ନିକାଲ ଦେବ, ତା”ଛଡା ଦାନ୍ଧ ସନ୍ଧର ମେମ୍ମସ୍ଥାନ ଉକ୍ତ 
ମାଂସଠିଣ୍ଡ ଦ୍ରାର ରା ସରୁଦ୍ଦନ ପାଇଁ ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବ । ଫଳତଃ ଭବିତେତରେ 
ଆଦୌ ଦାନ୍ତ ଖୁର୍ଣଂ ବାର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ ହେବ ନାହିଁ । ପ୍ରଥମେ ଖମାନଃ କଷ୍ଟ 
ସହ କଲେ ରେ ଷଗରମ ଶାନ୍ତତ୍ଲଭ ହେବ । 

ଅଣ୍ଡକୋଷ ରତି ଧର ମଲଳମୂନ୍ତ ରାଗ କଲେ କେବେହେଲେ „ଏକଗିରା 
ବା କୋରଣ୍ଡ ଗର୍ଗ ହେବ ନାନ୍ଦ୍ରୀ । ଆଉ୍‌ ସେଉ୍୍‌ ମାନଙ୍କର ଏହ ରେଗ ଅଛୁ 
ସେମାନଙ୍କର ଝୃବ୍‌ ଡ୍‌ଘକାର ହେବ । ଏପରକ ଏକରିଗ ବର୍ଷ ସମ୍ଭାବନା 
ରହବ ନାଝି । ଅଲ୍ପ ଦନର-ରୋଗ ହୋଇଥୁଲେ ଅର୍ଥାରୁ କୋଷ ବେଶି ବଡ 
ଡୋଇନଥୁୂଲେ ବିନା ଞିଷଧରେ ଡଭାଡା ଜମ୍ମଶଃ ଆରେଗ୍ୟ ହୋଇ ଆସିବ । 

ଏକଣିର୍ଵ ବଢିବା ମାନେ ସଦ୍ଦ ଏନ୍ଦ୍ର ନୟ୍ଟମ ପାଳନ କର୍୍‌ଯାଏ ତେବେ ଦୁଇ 
ଗ୍ୃରଦ୍ଦନ ମଧ୍ଯରେ ଫୁଲ୍ମ କମିଯିବ । କେତୋଂଝି ଏକଶିଗ୍ଵ ରେଗୀଙ୍କୁ ଏନ ନୟୁମ 
ଦ୍ରାଗ ଅନ୍ତ ଅଲ୍ପ ସମମପ୍ଳ ମଧ୍ଧରେ ଆମ୍ଭେ ଆରୋଗଯ କରଅଛୁ' । ଏହା ବିଶେଷ 
ଷର୍୍‌ତିର । 

ଅଣ୍ଡକୋଷ ଶୁଡାଧାର ଅଝେ । ଏହ୍ରଘରର ଚପି ଧର ମୃନ୍ନ ସୁସ୍‌ଷୋସରର୍ଗ 
ନଜ କଲେ ଅଣ୍ତକୋର ଶିଗଗୁଡ଼କ ଗିଥଳ ହୋଇସାଏ ଓ ସେଥ୍‌ଯୋଗୁ କନ- 
ନେନ୍ଦୟ୍ଵ ଲଙ୍ଗର ଶକ୍ତ କମି ଆସେ । ଡ୍‌ଗରେ ଲେଖାଥ୍ରବା ପ୍ତର୍ଡ ୟ୍ଵ। ଦୁଇ ଏକ 
ସପ୍ତାହ କଲେ ସହଜରେ ଏଥରର ସତ୍ଯାସର୍ଯ ରୁଝା ଡ଼ବ । କୌଣସି ଶ୍ରମ- 
ଜନକ କାର୍ୟ୍ଯ କରବାକୁ ଡେଲେ, ବିଶେଷରଃ ଗୃଲ ର୍ଵଲ କୌଣସି ଦୂରସ୍ଥାନକ୍ୁ 
ଯିବାର ଦେଲେ ସମସ୍ତଙ୍କର କାଛା ବା କୌସୀନ ବ୍ଯବହାର କରବ। ଉ୍‌ଚିଭ ! 


ପାଶ୍ଧାତ୍ଯ ସଭ୍ଯଭାଲୋକପ୍ରାସ୍ତ ଏ ଦେଖର୍‌ ନବ୍ଯ ସମାକ 


ଏଦ଼ାକୁ ଡ୍‌ପହାସରେ ଉଡ଼ାଇ ଦେଇ ଗାରନ୍ତ । ସେମ୍ଭାନେ ବିର୍‌ରନ୍ତି 
ରୋଗ ଦେଲ ତ, ସେଥୁଗାଇଁ ଡାକ୍ତର ଅଛନ୍ତ। ବ୍ଯବସ୍ଥା କରତେ । ୫ଙ୍କୀ 
କେଇଃ। ଗଢ କର ତାରଲେ ଭଳି ଭଳ ଞିପଧ ଆସି ଝେଭୁଲ ଉତରରେ ଏକ 
ସ୍ତଦଶ୍ଶନ ସୃର୍ଦ୍ଧୟ ହୋଇ ଭାରବ । ବ୍ଯବସ୍ଥା ଘନ୍ତ ଅନ୍ତୁସାରେ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 
ଘରେ ହେଉ କ ଖାଦୟ ୂର୍ବର୍ଧ ହେଉ ଗ୍ଟମରେ ଦୁଇ ଗ୍ୃମର ତରଳ ବା ଚୁର 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସୋଟଗିକ ଗୃହ ଚକସ୍ତା \ 


ଞଷଧ ବା ଗୋଖାଏ ଦୁଇଶ ବଂଝିକା ଢ଼ୋକେ ଥଣ୍ଡାାଣି ସହ୍ବଭ ଗିଲଦେଲେ 
କାମ ଫେ । ଝାଡ଼ା ରେସ୍ବାରେ ସୁଣି ଗୋଞାଏ ବଧୂ କଂଣ ? 

ବର୍ବର ମନ୍ଦ ନୁହେଁ । ସେଉ୍‌ ଛ୍ଯାଣ୍ଢ ପିଛା ସଜ୍ମନବୃନ୍ଦ ବସିକର ପରସା 
କରବାର ସୁବଧା ସୁଘୋଗ ଘାଆଅନ୍ତ ନାନି ଠିଆ ଠିଆ ପରସ୍ଵା କରିବାରେ 
ଆବାନ୍ଲାଗ୍ର ଅଭଯସ୍ଥ ସେନ୍ରାନଙ୍କ ପଷରେ ଏପର ସମାଲୋଚନା ରଥା ଶାସ୍ତ୍ର 
ପ୍ରଭ ଟିହୟ୍ବକ୍ରନ କରବା ଏକାନ୍ତ ସମ୍ଭବରର୍‌ । ହେଲେ ସେମାନେ ଯନ୍ଦ୍ 
ଧୀରର୍ପ୍ଧୟର ମତ୍ତରେ ବର୍ବର କରନ୍ତ ଅବଶ ଭୁଝିାରବେ କେଉଁଃା ଭଲ ଅଆଉ୍‌ 
କେଉ୍‌ ୫ ମନ୍ଦ । ସ୍ବ ଦେଖନ୍ତୁ ନଜର କିନକକଲେ ଅନୟ୍ମିଭ ଓ ଅନସ୍ୃର୍ଦ୍ଠର 
ସ୍ତବରେ ବ୍ଯବହାର କର ଶସ୍୍‌ରକୁ ବ୍ଯାଧଗ୍ରସ୍ତ କର୍ପଇବା ଏବଂ ସେଥୂଗାଇି 
ଧନ, ସମସ୍ଠ ତଥା ଆପ୍ଟର୍‌ ବ୍ଯ୍ଵ ଓ ଅଚପ୍ବ ଖାଇବା ଶ୍େପ୍ଡ୍‌ କମ୍ଭା ପ୍ତକ୍ଧତତ 
ସିଦ୍ଧ ସତରେଂ ଶସ୍ଵର୍‌ ଓ ଅଙ୍ଗପ୍ତଯଙ୍ଗକୁ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ ସୀର୍ଘଜୀବନ ଏବଂ 
ନରେଗ ନେଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭ କରବା ଶ୍ରେଷ୍ଠ । ଘରର ସ୍ଵର୍ତ୍ତ ମୂ ଦ୍ରାକୁ 
ଅରରେଣମଦର୍ଣୀ ଭ୍ବବରେ ସଟେଚ୍ଛା ିର୍ ଦେବା ଏବଂ ସାମାନ୍ଯ ଢାମ ମୂ ଦ୍ରାଝି 
ଗାଇଁ ଅନ୍ଯକୁ ହାଚ ଷାତଚବାଠାରୁ ମାରାମ୍ବକ ଭ୍ଵଲ ଆଉ କଂଣ ହୋଇଘାରେ ? 

ହାତ୍ତମୁହ ଚଧୋଇବାର ନୟ୍ଟମ 

ସକାଳେ ହାଉ ମୂ ଧୋଇବା ସମସ୍ତରେ ସ୍ଥଥମେ ଯାଝିରେ ଗଏ ଭାରି 
ପ୍ରରାଇ ରଖି ସ୍ରଭ୍ତ ଅଖିରେ ୨୫ ଥର ତଷାଣି ଚୁଝିକା ମାରବ । ଗାଞ୍ଚ ସାଉଥର 
ପାଣି ଛୁଝିକା ଦେଇସାର୍‌ ଥରେ ଲେଖାଏ” କଗ୍ତାଳ ଧୋଇ ଇକୋଉ୍‌ଥୁବ । 
ଚା? ରରେ ପାଡିରୁ ଭାଣି ଫିର୍ ଦେଇ ଦାନ୍ତ ସଷ୍ିବ ଓ ମୁହୁଁ ଆଖି ସେରେ 
ଧୋଇବ ସେରେ ଭଲ । କନ୍ଧ ଆଗ କର ଗାଝିରେ କୁଜୃକ୍ଲୁଞଜାଏ ଗଣି ତୃର୍ପ୍ତକର 
ରଖି ଅଖି ଧୋଇବାକୁ ହେବ । 

ଦୁଇଓିଲ ଖାଇସାର ହାଭ ମୁହଁ ଧୋଇବା ସମସ୍ବରେ କମ୍ଭବା ଯେ କୋଣସି 
ସମ୍ଭସବ୍‌ରେ ମୂଢ ଧୋଇବା ଆବଶ୍ଯକ ହେଲେ ପ୍ରଥମେ ଗାହିରେ ପାହିଏ ରାଣି 
ଗୁରାଇ ସାଇ ଅଠଥର ପାଣି ଛୁ୫କା ଆଗିରେ ମାରିବ ଓ କଗ୍ତାଳ ଧୋଇବ । 
ଏହ୍ରୟର ସ୍ତର୍ଯହ କଲେ ଆଗି ବେଶ୍‌ ଥଣ୍ଡା ର୍‌ଢେ । ଅଧ୍ବକନ୍ତୁ ଆଖିର କସି 
ରେଗ ଦୃ ନାହିଁ କମ୍ଭା ବ୍ରଦ୍ଧ ବପ୍ବସରେ ସୁଦ୍ଧା ଚଷ୍ତମାର ଦରକାର ଷଡେ 
ଜାନ୍ତ୍ରି । ଏଦ୍ରା କଲେ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ମଧ୍ଯ କମିଯିବ ଓ ଆଖିର କୌଣସି ୍ତକାର 
ସାମ୍ମାନ୍ଯ ଗ୍ରେଗ ଥୁଲେ ବଛନା ଞିଷଧରେ ଅରୋଗ୍ଯ ହୋଇପମିବ । 
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ନରାମିଷ ଆହାର 

ଆଡ଼ାର ମଧ୍ଧରେ ନର୍ରମିଷ ଆହାର ସବଂଶ୍େଷ୍ଠ । ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ଅର୍ପ୍ଯ 
ରାଷ୍ତିଗଣ ଗଟ୍‌କ୍ଷା ଦାଗ ନରମିଣ ଆଡ଼ାର ଷ୍ରେଷ୍ପ ବୋଲ “ସରୁ ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଲେଟି 
ସାଇଛନ୍ତ । ବଶ୍ତିମଖାନ ଆମେରକାର ସଧାନଁ ପ୍ରଧାନ ବେଳ୍ପନକ ଡାକ୍ରରମାନେ 
ନର୍‌ମିଷ ଆହାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରଷର ସ୍ଥଧାନ ଉ୍‌ଗପ୍ବ ବୋଲ ଟ୍ଵୀକାର କରୁଚନ୍ତ ଓ 
ଅନେକ ଆମେରକାବାସୀ ନର୍ାମ୍ିତ ଆହାର କରିବାକୁ ଅରମ୍ଭ କରୁଛତ୍ତ । 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ, ଜଚଣେ ଅମିଷ୍ରେଜୀ ଜୁଗାଡ୍ାନ୍ତ ର୍ବେଗ ଆରେର୍ଯ 
ହେବାଗାଲି ଯଦ୍ଦ ଦଶ ଦ୍ଦନ ଲାଗେ, ଜଣେ ନର୍‌ମିଷ୍ଠ ଘ୍ରେଜଚୀକୁ ସେ ସ୍ଥଳରେ ମାନ 
ଦୁଇ୍ଦନ ସମସ୍ତ ଲାଗିଥାଏ । 

ଆଉ୍‌ ନର୍ରମିଷ ଭ୍ରେ୍ର ଶାରୀରିକ ଯନମ୍ତ୍ରଟ ଅନେକ କମ୍‌ ଦୁଏ । ତରର୍ଯେକ 
ଚଷେନ୍ତରେ ଦେଖିବାକୁ ମିଳେ, ନଗ୍ବମିଷ୍ଠ ସ୍େଜ୍ଚୀମାନେ ମାନୁ ମାଂସ ଘ୍ରେଙ୍ଗାନଙ୍କ 
ଅଗେକ୍ଷା ଅନେକ ସୁସ୍ଥ ଓ ଶାନ୍ତରେ ଥାଆନ୍ତ । ମାରବାଡୀମମାନେ ମାନ୍ଥ ଜାଂସ 
ଖାଆନ୍ତ ନାହିଁ । ସେତାଚେ କଅଣ ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଅଗେକ୍ଷା କମ୍ଭ ସୁ୍୍ଥ ? ବରଂ 
ସେମ୍ଭାନେ ପରଖଷ୍ତତୀ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କ ସ୍ଵାଯ୍ଥ୍ୟ ଆମ୍ମା ନଙ୍କ ଅରେଷା ଢ଼େର ଉଲ । 

ନଗ୍ବମିଷ୍ତ ପ୍ରେସ୍ଞମାନଙ୍କ ଶ୍ଲାସପ୍ତଣ୍ଡାସର ଗତ୍ତ ମଧ୍ଯ ଧୀରେ ଧୀରେ ହୃଏ, 
ସେଥବସକାଗଶେ ସେମ୍ଭାନେ ସାପ ଦୃଅନ୍ତ । ମାଛ୍ଥ ମାଂସ ସ୍େଜନ କଲେ ରକ୍ତର 
ରଞ୍ଚଳଭା ଡ଼ୁଏ ଏବଂ ଶ୍ଡାସ ସ୍ତଣ୍ବାସର ଗତ ବେଶୀ ଦୁଏ । ତେଣୁ ଆଟମିଷର୍ରଚୀ 
ଅଳ୍ପ ଦୃଅନ୍ତ । ଆଉ ଏକ କଥା, ଗୋରୁ ଅନାହାରରେ ରହ ସ୍ବକ୍ଛନରେ 
ଷାଞ୍ଚ ସାଉ ଘଦ୍କା, ପରଷ୍ରଥ କରଷାରେ ଓ କ୍ଷଧା ନମିତ୍ଵ ଛଃପଃ ଡୃୁଏନାହିଁ । 
କନ୍ତୁ ବାସ ଏକପଣ୍ା ରରଣ୍ରଥ କଲେ ଧଇଁସଇଁ ହୋଇଯାଏ ଓ ଢା ଖାଇବା 
ବେଳ ଗଡ଼ଗଲେ ସେ ଅଉ୍ଯମ୍ଭ ଅର୍ଥ ର ହୋଇପଡ଼େ । ଏଥରୁ ଜଣାରଡେ, 
ମାଚ ମାଂସ ସ୍ତେକନରେ ଶର ରରେ ଶକ୍ତ ବୃର୍ବ ଡ଼ୁଏ ନାହିଁ । 

ନଗ୍ମଭିତ ଘ୍ରେଜନ ନ କଲେ ସଂସ୍କୃତ ାଠତ୍ରା ଠିକ୍‌ ହୁଏ ନାହିଁ । ଦେହର 
ସମସ୍ତ ନାଡୀତ୍ମାନ ଖୋଲ୍ଲ ଦୁଏନାର୍ହଦି। ଆଉ ହଧ ଦେଖାଯାଏ, ଏ ଗର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ମାନ୍ଥ ୍ାଂସ ଘ୍ରେଜନ କର କେହ୍ର ସୁଦ୍ଧା ସର୍ପ ହୋଇଘାର ନାହାନ୍ତ ଓ 
କୌଣସି କାଳେ ମଧ୍ଯ ହୋଇପାରବେ ନାହି । ଏଥସକାଣେ ସୋଗଶାସ୍ତ୍ରରେ 
ନର୍ବମିଷ୍ ଆହାର କରବାକ୍ୁ ର୍‌ଷିମାନନେ ଭଶେଷ ଘ୍ବବରେ ଉ୍୍‌ଗଦେଶ ଦେଇ- 
ଛନ୍ତି ! ମାଛ, ମାଂସ ଗ୍ରେଜନ କଲେ ବ୍ରଦ୍ମରର୍ଯ୍ଯ ରଷା ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 
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ସୋଗିକ ଗହ ରକସ୍ଥା ୧୍ହ୍‌ 


କାରଣ ତଦରା ଶୁନ୍ନ ଗଳା ଡ଼ୁଏ, ସେଥ୍ବନମିତ୍ତ୍‌ ମନ ମଧ୍ଯ ଚଞ୍ଚଳ ଡ଼ଏ । 
ଅଚ୍ଚଏବ ନରମି ଆଡ଼ାର କରିବା ସଙ୍ଗଭ । 
ନଗ୍ରମିଷ୍ଷ ଆହ୍ରୀର କଲେ ମ୍ଯାଲେରଆ ସ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ଅନେକ ଗରେଗ ମଧ କମ 
ଡୁଏ । ବଧବାମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଭ ନକର କଲେ ଏ କଥାର ସତ୍ଯତ୍ତା ଦୁଝି 
ପାରେ । ମାଚ୍ଛ୨ ହାଂସ, ଅଣ୍ର। ଆଦ୍ଦ ଆମିଷ ସ୍ରେଜନଠାରୁ ଏକଚୋଳା ବଶୁଦ୍ 
ସପର ଖାଇଲେ ବେଶୀ ଉପକାର ହୁଏ ! 
ଗୋଝିଏ କଥା ଅଛୁ :— 
ମାଂସେ ମାଂସ ଦ୍ୂର୍ଝ` ସ୍ତଭେ ବୁଧ ବଲ 
ଦୁଗଧେ ଚନ, ବୃର୍ଶ ଗାକେ ବୃର୍ ମଳ । 
ଅଭଭଏଵି ଦେଖନ୍ତୁ ମମାଂସରେ କେବଳ ମାଂସ ବ୍ରର୍ଝ ଡୁଏ ମାନ ! 


ଅହାର କର୍‌ଵାର ନୟ୍ଟମ 
ଦକ୍ଷିଣ ସୁଡାରେ ଶ୍ଟାସ ବହଦୃଥ୍ନବା ସମୟରେ ସ୍ତ୍େଜନ କରବା ଭୂଚର । 
ଉାହ୍ରାଣ ଜଙ୍ଘ ଭଳେ ପକାଇ, ବାମ ଆଣ୍ଡ କ୍କ ଡେର୍‌ କର୍‌ ବ।2 କାଖ ସଦ୍ଧରେ 
ରତି ଖାଇ ବସିବା ସଦ୍ଧୁଠାର୍ତ ଉ୍‌ତ୍ତ୍‌ଥ ଆସନ । ଏହାଦ୍ରାଗ ବାମଆଣ୍ଡ ଉ୍‌ପରେ 
ଶଟ୍‌ରର ଅନ୍ତେ କ ଘ୍ତର ରହ୍ରବ । ଏପର ବସିଲେ ଦି ପୁଡ଼ାରେ ସ୍ତବଲ 
ବେଗରେ ନଃଶ୍ଟାସ ବନ୍ଦବ ଓ ର୍ହେବାଇବାର ଅଧୁକାଂଶ ସ୍ତର ଗାହିର ବାଆ 
ପାଖରେ ଷଡ଼ବ । ଅନ୍ଯ କୌୋଁଣସୈ ସ୍ତକାର ବସି ଆହାର “ କଲେ ଅଧୁକାଂଶ 


ର୍ଵେବାଇବା୫। ପାହିର ଡାଦ୍ରାଣ ଗଖଖରେ ଘଡେ । ଦ୍ଦନେ ସସ୍ବଷା କଲେ 
କଣାଗଡ଼ବ । 


ବାମ୍ମ ଶାଖରେ ଅନ୍ବ୍ରମାନଙ୍କର ଚନ୍ଦ ନାଡୀ ଓ ଦଞିଣ ଗାଖରେ ସୃର୍ସଯୟନାଡ଼ୀ । 
ର୍ଟେବାଇବା କାର୍ଯ୍ୟଶ। ବାମ ଗାଖରେ ତଡ଼ଲେ ଗାଝିରୁ ଲଳ ବେଶୀ ବାଡ଼ାରେ ! 
ତେଣୁ ଖାଇବ। ଦ୍ଵବ“ ଅତ ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ । ଗ୍ଵେବାଇବା କାର୍ଯଯଶା 
ଶଝିର ଦକ୍ଷିଣ ଗଖରେ ଡ଼େଲେ ଷାଝିର ଲ୍ମଳ କମ୍ବ୍‌ ବାହାରେ ଓ ଖାଦ୍ଯ 
ସ୍ଵବ୍ଯରେ ଲଳ ଅଂଶ କରମ ଘରମାଣରେ ମିଶେ । କାରଣ ଡାହାଣ ପାଗରେ 
ସୂର୍ଯ୍ଯନାଡୀ ଥଵବାରୁ ଲାଳ ଶୁଖିଯାଏ । ରେଣୁ ଖାଦ ଦ୍ବଯ ସହଜରେ ଗରପାକ 
. ହୁଏ ନାହି । ଆଉ୍‌ ମଧ ଉପରକୁ ଆସନରେ ବସି ଖାଇଲେ ଅତିରକ୍ତ 
ଭ୍ଭେଜନ ଢେବାର୍‌ ସମ୍ଭାବନା ନ ଥାଏ । 
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ଝା ସୌଗିକ ଗୂଢ ଚରଳସ୍ଥା 


ଏହି ସ୍ତବରେ ବସି ଯେଭେ ଇଚ୍ଛା ଆହାର କରନ୍ତୁ ଆହାରାରନ୍ତେ ଉଠି 
ଦେଖିବେ ସେ ଆଷଙ୍କେର୍‌ ଆହାର ଠିକ୍‌ ଓଜନକୁ ରୃହିଁ ହୋଇଛୁ । ଅଡରକ୍ତ 
ଆହାର କଦାପି ହୋଇ ଗାରବ ନାହିଁ । 

ବମ୍ଷିଣ ସୁଡାରେ ନଣ୍ଟାସ ବଦୃଥିବା ସମ୍ଭଙ୍ବରେ ଆହାର କଲେ ଗେର 
ଚକୌଶସି ଗ୍ଵେଗ ହେବ ନାହିଁ । ମ୍ଭଣଃ ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢିବ ଓ ଜର ପ୍ରଭ୍ଧତ 
ଅଜଯାନ୍ଯ ବ୍ଯାଧ୍ୂ ଝୁବ କମ୍‌ ହେବ ! ଅମ୍ମ ଅଗ୍ୀର୍୍ତ ଉସଗେଷ୍‌ସିଆ ଇଜବନରେ 
ହେବ ନାହୁଁ । ଧରେ ଡୃଏଭ ଦଶ ବାର ଦ୍ଦନ ଭଲ ରହ୍ତ୍ତାରବ, ପୁଣି 
ଓ ବନ୍ଦ ହେଲେ ସେହ ଅବସ୍ଥା “ହେବ, ଆଉ୍‌ ମଧ ସବ୍ଧ ଞିଷଧରେ ସେ 
ଉ୍‌ରକାର ଦେବ ଢାର ନର୍ଣ୍ଣିଭଚା ନାହିଁ । କନ୍ଧ ଏହା ଗର୍ବିତ ସେ, ଏହ 
ନସ୍ଟତରେ ବସି ଆହାର କଲେ କଦାପି ଅମୃ, ଅଙଜ୍ଜର୍ଷ୍ତ ହେବାର ଡର ରହିବ 
ନାହିଁ ! 

ସେଜ ମମାନଙ୍କର ଅମ୍ମ ଓ ଅଜଜୀ୍ତ ଗଗ ଅଛୁ, ସେମାନେ ଷାଞ୍ଚ ସାଉ ଦନ 
ଏହି ନୟ୍ଜରେ ଚଳ ଦେଖନ୍ତୁ, ଭାଙ୍କର ଗ୍ଵେଗ କେରେଦୂର କମି ସାଉ । 
ତାଙ୍କ ଗ୍ରେଗ ପାଇଁ କୌଣସି ଞଷଧ ଡରକାର ହେବନାଦ୍ଧି । ଅତ୍ତ କଠିଜ 
ଗୋରୀ ମଧ ଏନ୍ଦୁ ନୟଟମ ଦ୍ରାଗଘ୍‌ ବନା ଞିଷଧରେ୍‌ ଅଗ୍ରେଗ୍ଯ ହୋଇଷାରବ । 
ଅନ୍ତେ ଅନେକ କଠିନ ରେଗୀଙ୍କୁ ଏହ ନସ୍ତ୍ମ ଓ ମୂଳ “ଶୋଧନ ଦ୍ରାଗ୍ୁ ଭଲ 
କରଥଅଳୁ । ଏପରକ ଅମ୍ମ ଓ ଅଜଗୀ୍ତ ଗରେଗୀ, ସଯେଉ୍‌ ମାନେ ବଡ଼ ବଡ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଆଠ ଦଶ ବର୍ଣକାଲ ଚକସ୍ପା କରଇ ଫଳ ଜ ଗାଇ ଜୀବନର ଆଶା 
ଭ୍ଯୟାଗ କରଥୁଲଳେ ସେସରୁ ଗ୍ରେଗୀ ମଧ୍ଯ କରୁଦ୍ଦନ ଏହ୍ର ନୟ୍ଟମରେ ଚଳ ରଵେଗର 
ଅନ କ ଉ୍‌ଭଶଥ ପାଇଛନ୍ତ ଏବଂ ନମ୍ମରଃ ସମ୍ପ ଆଗେଗ୍ୟ ଲାଭ କରପାରନ୍ତ ! 
ଚସମ୍ଭାନେ ସ୍ଵୀକାର କରନ୍ତ ପଯେ ଉକ୍ତ ନସରେ ଚଳିଲେ ଜରଲ୍ତ ବ୍ଯାଧବ 
ଆଉ୍‌ଅରେର ଡେବାରେ ଅବ ଆଶଙ୍କା ନାହିଁ । ଏହାଦ୍ରାର୍‌ ସମପ୍ତ ନଷ୍ଟ ହେବାର 
ବା କୌଣସି କାର୍ୟଯରେ ବଯାସାଭ ସଝିଦାର୍‌ ଆଶଙ୍କା ମଧ୍ଯ ନାହିଁ । ଏଦବ ଗର 
'ଜାସୃତରେ କନ୍ଥଦ୍ଦନ “ଚଳଲେ ଏହାର ଉତକାରଢା ଦେଟି ଆପଣ ମୁଗଧ 
ହେବେ । ସେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ବ୍ୟାଧୂ ହେଉନା କାହିଁକି ଏ ଉତ୍ତାୟ୍‌ରେ ସରୁ 
ଶେନ୍ତରେ ସମ୍ଭାନ ଡ୍‌ପକାର୍‌ ରାଇବେ । 

ଭନ ଗୃର୍‌ ଦନ ବାଆଁ ସୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରବାନ୍ରଭ ହେଉଥୁବା ସମସ୍ଟରେ 
ଭ୍ରେଜନ କଲେ ଭୁଝିତ୍ତାରବେ ସେ ଶସ୍ବର ନ୍ଧ କୌଣସି ରକମ ଅସ୍ଲଗ୍ଥ ହେବ. 
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ସୌଚିକ ଗୃହ ଚକା ୧୩ 


ଏବଂ ନଣ୍ଡସ୍ବ ବକୌଣସି ବ୍ଯାଧ୍ବ ଆନ୍ତମଣ କରିବ । ବାଆଂ ପୁଡ଼ାରେ ନଣଶ୍ଡାସ 
ବହୃଥିବା ବେଳେ ଷାଣି ପି୍ବେ । ଅଉ୍ଉସରୁ କନଷ୍ଠ ଡାହାଣ ସୁଡାରେ ନଶ୍ଟାସ 
ବୋହୃଥବା ବେଲେ ଖାଇବେ ¦ ସନ୍୍ରଯାର୍ସୀନାନଙ୍କର ଗୋହିଏ ଦୋହା ପ୍ତଚଳର 
ଅଛୁ । 


N “ସୋ ଦନ୍ଦନେ ପାନ ପିଏ 
ର୍ରେଜନ ବାମେ ଖାଏ 
- ଦଶ ବାର୍‌ହ ଦନ ସୋ କରେ 


ଗ୍ରେଗ ରସ୍‌ରନହ୍ଦ ଆଏ ।”? 


ଅର୍ଥାତ ସେ ଡାଢଡ଼ାଣ ସୂୁଡାରେ ନଣ୍ବାସ ବୋନ୍ଦ୍ରବା ବେଳେ ତଗାଣି ଗିଏ ଓ 
ବାଆଂ ସୁଡ଼ାଚର ନଣ୍ବାସ ବୋଦ୍ରଵବା ବେଲେ ଖାଏ, ଦଶବାର ଦିନ ଏହଗର 
କଲେ ଚାହାର ଶଟସ୍‌ରଗର୍‌ ର୍ଵେଗ ହୁଏ । 


ଶ୍ଟାସ ପର୍‌ ବନ୍ତ ନର୍‌ ଉପାସ୍ଟ 

ଯଦ୍ଦ କୌଣସୈ ଜର୍ରୁଗ୍ବ କାନରେ ଶୀଘ ଖାଇବା ଦରକାର ଷଡ଼େଟ ଅଥଚ 
ଗେ ସମସ୍ଟରେ ଡାହାଣ ସୁଡୀରେ ନଣ୍ଟାସ ବଦ ଜ ଆଏ, ଭେବେ ବାଆ 
କାଖରେ ଗୋଟିଏ ଚଲଆ ଜାଳ ଏକ ଦୁଇ ମିନ୫ ବାଆଁ କଡ଼ ମାଡ଼ ଶୋଇ 
ରନ୍ଧୁଲେ ଡାଦ୍ରାଣ ସୁଡାରେ ନଣ୍ଟାସ ବୋଦ୍ରବ । ସେରେବେଲେ (ସେଜ୍‌ ସୂଡାରରେ 
୍ଶ୍ଟାସ ବୋଦ୍ରବାକୁ ଇଚ୍ଛା କରିବ, ଭାହାର ବପର୍‌ର କାଖରେ ଏହରରି 
ଚକଆଂଝିଏ କାକ କରୁ ସମପ୍ତ ସେହ୍ଦ କଡ଼ ମାଡ଼ି ଶୋଇ ରହିଲେ ନଣ୍ଟାସ ଆର 
ସୂଡ଼ାରେ ଵୋହ୍ରବ । 


ସାଧାରଣଭଃ ଅନ୍ତ୍ର୍ଭାନଙ୍କର ସଣ୍ଚାଞ୍ଷ ବାଆଂ ସୁଡାରେ ଓ ସଞ୍ଚାୟ ଡାହାଣ 
ସୁଡ୍ାରେ ନଣ୍ଟାସ ବହେ । ଶଟଝ୍‌ର ଅସୁଗ୍ର ହେଲେ କମ୍ଭା ରଲାବ୍ୁ ଲବ ରେ ଅନପ୍ଟମଭ 
ହେଲେ ଏହ୍ରରୈ ଜଣ୍ବାସ ବନ୍ଧବାରେ ରେବଞ୍ତିଜ ଘଟେ । ଟାଞ୍ଚ ସାର ଦିନ 
ଦକ୍ଷିଣ ସୁଡାରେ ଶ୍ମାସ ବହୁଥିକା ସମସ୍ଵରେ ଆଦ୍ରାର କଲେ ରୁଝ୍ିୟାରିବ ସେ 
ଠିକ୍‌ ଆହ୍ାରବେଳ ଦେଲାଷଣି ଡ଼ାହାଣ ଗୃଡାରେ ମନକୁ ନଣ୍ମାସ ବହବ ଓ 
ସେଥୁାଇଁ ଘ୍ବବବାକୁ ଗଡ଼ବ ନାହି । 
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ବ୍୪ ଯୌଗିକ ଗୃହ ଚକୟ୍ବା 


ଆହାରାନ୍ତେ କରତ ଵ୍ଯ 

ଅହାର କରିବାର ଦଶ ଅନର ମିନଃ ରରେ ଂର୍ସନରେ ବସି ହାଉ 
ଲମ୍ବ! ଶିଙ୍ଗ ନ୍ମଭ ପାନିଆ ଦ୍ରାରା ଉତ୍ତମ ରୁତେ ମୁ ଣ୍ରର "ବାଳକୁ କୁଣ୍ରାଇଇବ । 
ଘହଲେ ୧୧୮୧୫ ମିନଃ ସଂଗ୍ସନରେ ବସିବାକୁ କାହାର କାହାର କଷ୍କ ହୋଇ- 
ରାରେ ! ସେଥଷାଇଁ ସ୍ରଥମେ ମିନଵଝିଏ ଦୁଇ ମିନ୫ ଟଂଘସନରେ ବସି ସେ 
ସମୟକୁ ଜମେ ୍ନମେ ବତା ଉରି । 

ଏରର କଲେ ବାର ଓ ଅର୍ଶରେଗ କଦାପି ହେବନାଙ୍ଦି ଓ ଅଲ୍ପ ଦ୍ଦନର 
ବାରରେଟ “ହୋଇଥିଲେ ନମଶଃ ବନା ଅଶଧରେ ଅରେଗ୍ଯ ହୋଇଯିବ । 
କଠିନ ବାଉରେରଗୀତ୍ଭାନଙ୍କର ମଧ୍ଧ ଯଥେଷ୍ଟ ଉ୍‌ଳକୋର ହବ । ବଶେଷରଃ ଉକ୍ତ 
ପ୍ରର୍ତ ସ୍ଵା ଦାଗ ମଗଜ ବେଶ ଥଣ୍ତୀ ରହବ, ବାଳ ବଢିବ ଏବଂ ବାଳ ଉପୁଡ଼ 
ଯିବାର କମ୍ବା ଅକାଳରେ ଟାଚବାର ଭୟ ରହବ ନାହିଁ । ସେଉଁମମାନଙ୍କର 
ବାଳ ଘାରଯାଇଛୁ ସେମାନେ ଏହ୍ଦୁ ନସ୍ଟମଭ ଛାଳନ କଲେ ଦେଖିବେ ସେ ତାଙ୍କର 
ବାଲ ଅଉ୍‌ ବେଣୀ ତାରବ ନାତି । 


ଏଡା ନୟ୍୍‌ମିଭ କରସଥାରଲେ ନଦ ଭଲ ହେବ ଓ ସ୍ଵଗ୍ନଦୋଷ ବନ୍ଦ ହେବ । 
ମୁ ଣ୍ରର ଯାବସ୍ରୀୟୁ ରୋଗ ଭଲ ଢୋଇ ସ୍ଵରଟଶକ୍ତ ଓ ଦକମଣକ୍ତ ବୃର୍ଦ ଡେବ । 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଧବ ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇସିକ । ଥାଞ୍ଚ ସାଭ ଦ୍ଦନ ଏନ ନସ୍ଟଟରେ 
ଚଳଲେ ଏହାର ଉ୍୍‌ତକାରଭା ବେଶ ଜଣଗଡ଼ିବ । ସୁଗନ୍ଧ ତୈଲଳଦ୍ରାଗ୍‌ ମଗକର 
ସେଉ୍‌ ଉ୍‌ରକାର ଦୂଏ ଏଦାଦ୍ସାଗ ଚାହାଠାରୁ ଶତତଗୁଣ ବେଶୀ ଉ୍‌ରକାର 
ମିଲବ । ବଗଶେଷରଃ ବର୍ତମାନ ସୁଗଛ ଚୈଲ ସକ ମରି ରଃ ମିଗାଥବାରୁ ରାହା 
ଲଗାଇଲେ .କ୍ଷତ୍ତର ଭ୍ରଗ୫ା ବେଶୀ । ତେବେ ସୁଗଳ ଦେତ୍ଗୁ ମନଃ ଦଣ୍ଡେ 
ସଡ଼ଏ ଖୁସି . ଡ଼ୋଇଯାଏ । ରେଣୁ ଆମେ ମନେକର ସେ ଆମ ମଣ୍ଡ ଥଣ୍ଡା 
ଦେଲା । କନ୍ଧ ପ୍ତକ୍ଧର ଅଷକ୍ଷେ ଯେଉଁମାନେ ସ୍ତର୍ୟହ ବାସନା ଭେଲ ଲଗାଉଛନ୍ତି 
ସେମାନେ କହିଷାରବେ କ ତଦ୍‌ ଗର ତାଙ୍କର ବାଳ ଭ୍ସୁଡ଼ସିବା ବନ ହୋଇଛୁ 
ନା ମଗଜ ଥଣ୍ଡା ରହିଛୁ ? ଢେବେ ଗରଶଗି ଭେଲର ଗୁଣରେ ମଗଜ ସେ ଥଣ୍ଡା 


୬ ସୀର୍‌ସନ-—ଡାହାଣ ଭାଦକୁ ବାମ ଜଙ୍ଘ ଡରେ ଏଙ୍ଂକ ବାମ ଭାଦକୁ 
ଡ଼ାହାଣ ଜଙ୍ଘ ତଲେ ର୍‌ଝି ସିଧାସଳଖ ଭ୍ରବରେ ବସିବା ଦ୍ରେଉଛୁ ସ୍ଂଗ୍‌ସଜ 
ଧାନ ଭାଇଁ ଏହା ରଗଶେଷ ଆରମପ୍ତଦ ଆସ୍ସନ । 
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ସୌଗିକ ଗୃହ ଚଲସ୍ତା ୧୫ 


ରତେ, ଏହା ଜଣାଶୁଣା କଥା । ସେଉଁନାନଙ୍କର ନଥାର୍‌ ରୋଗ ଅତି, 
ସେମାନଙ୍କର ଉକ୍ତ ନସ୍ଟମ ଗାଲନ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭଲ ବାପ୍ଡୃୁନାଶକ 
କବଗ୍ଳ ଭୈଳ ଲଗାଇବା ଉ୍‌ରର । 

'ଶସ୍ଟନ ନସ୍ଟମ 

ଷୂୁବ ଓ ଦକ୍ଷିଣ ଦଦଗକୁ ମୃଣ୍ତରଖି ବାମ ସୁଡ଼ାରେ ନଶ୍ଟୀସ ବହୁଥୁବା 
ଚବେଳେ ` ଶୋଇବ | ମିନହିଏ ଦୁଇମିନଃ ରଢ୍ଢ ଦୋଇ ଶୋଇ, ଚା”ଷରେ 
ବାଆଁ ଛଡ଼ ମାଡ଼ ଶୋଇ ଜାତ୍‌ କମଳରେ ଧାନ ରଖିବ । ଏର କଲେ ଅଭ 
ରଞ୍ଚଳ ନଦ ଆସିବ, ସୁନଦା ହେବ ଓ ସ୍ୃଗ୍ଧଦୋଷ ଦେବ ନାହିଁ । ନମ ଏଗର 
ହେବ ଯେ ରାତରେ ଆଦୌ! ସ୍ଵପ୍ଧ ବଦେଖିବ ନାହୁଁ । 

“ଶସ୍ସଜେ ଗଦ୍ଵନାଭଞ୍ଚ ଏହାର ଢାସୂର୍ସ୍ଯ ବାବୈଲ୍ନକ ବ୍ଯାଖ୍ଯା 
ଡେଉଛୁ, ଶୌଇଲଚବେଲେ ନାଉ୍‌ ଦ୍ଧକୁ ଚନ୍ଧା କରିବ । ଏହ୍ରଘର୍‌ ପ୍ରଭ୍ଯେକ 
ଵିସ୍ଟେରେ ଗୋାଏ ସ୍ଵଷ୍ାର୍ଥ ଅଛୁ । 

ଭାଗରେ ଡ଼ାହାଣ କ୍ତ ମାଡ଼ ଶୋଇଲେ ସକ୍ସତରେ ଗ୍ଵଷ ରେ । ଢେଣୁ 
ଯକ୍ସକ୍ତର କାର୍ଯ୍ୟ ଭଲ ଡୁଏ ନାହିଁ 6 ଫଳରେ ହଜମ ରଦ ୟ୍ଵାରେ ବାଧା ଘଃ । 
ବାଁ କଡ଼ ମାଡ଼ ଶୋଇଗଲେ ଡାହାଣ ପୁଡାରରେ ନଣ୍ଟାସ ବଡ ! ଡାହାଣ ସୁତାରେ 
ସେରେ ବେଶୀ ନଶ୍ବାସ ବହ୍ରବ, ପଲଗ୍ରାକ ଶଲ୍ତର କା ସେଦ୍ସ ଭରମାଶରରେ 
ଭଲ ଭ୍ତବରେ ଗ୍ଵଲବ । ବଶେଷରଃ ରାତିରେ ଦକ୍ଷିଣ ଶ୍ଵାସ ବେଶି ପ୍ତବାହ୍ରର 
ହେଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ବଷ ଉପକାର ଡ଼ୁଏ । ଅଚନକ ବଞ୍ଚି ଡାକ୍ତର ଲେଖିଛନ୍ତ, 
ଡାହାଣ କଡ଼ ମାଡ଼ ଶୋଇଚ୍ଥଲ ହୃଢ୍ୁପି ଉଡ ପ୍ଟା୭ର ବ୍ଯା ସାଇ ଘଟ । ପାଠକ 
ଅରେ ପ୍ରଦ ଦେଖନ୍ତୁ ସେ, ଆହାରର ଠିକ୍‌ ଘରେ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ ହଜମ ଡ଼ଏ 
ନାହିଁ । ଖାଦ୍ୟଭୂବ୍ଯ ହଜମ ଢେବାକୁ ପ୍ରାପ୍ତ ଭନ ଗ୍ର ସ୍ଚା ସମସ ଲାଗେ । 
ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ଡ଼ଜମ୍ଭ ନ ହେଲେ ଶଝ୍୍‌ର୍‌ର କୌଣସି ଅଙ୍କ ପୁଷ୍ପ ଦୃୁଏ ନାହ୍ଵି 
ସଭ୍‌ରା ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ଯ ସହଜରେ ହଜମ ଦେବ ସେହ୍ଧ ପ୍ତଟାଳୀ ଗ୍ରହଣ କରବା 
ଉ୍‌ଚଭୂ କରୁଛ ? ସେଥୁତାଇଁ ଆମର୍‌ ଗୋଝିଏ କଥା ଅନ୍ତୁ ମୁ ଣ୍ଡ ଆଉ୍‌ ଗେ 
ସଦ୍ଦ ଠିକ୍‌ ଥାଏ ଭେବେ ଶସ୍ବର ସୁଘ୍ର ରହେ । ଅଦ୍ୂର ମଧ୍ୟ ଦେଖାଯାଏ ଅମ୍ମ ଓ 
ଅଙ୍ଜୀର୍ଧ୍ତ .ଗୋଗୀମ୍ଭାନଙ୍କର ହୃତପିଣ୍ଡ ରଜ ପଳା ଭଲ ଗ୍ଵଲୁନଥାଏ । କାରଣ ହକମ୍ଭ 
ନ ହୋଇ ପେରେ ବାପ୍ଡୁ ବେଶୀ ହେବାରୁ ହୃତପିଣ୍ଡ ଦୁଝବଳ ହୁଏ । କଛି ଦନ 
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ଟ୍ରେ ବାଆଁ କଡ ହାଡ଼ ଶୋଇଲେ ଅଡ ସହଜରେ ଏହାର ପ୍ରମାଣ ଗାଇ 
ଘାରଚବ । 


ଉଥରେଦରରେ ଖାଦଂପଦାର୍ଥ ନିଷେଧ 

ପଢ ପଦାରେ ତାଣିକତାରୁ ଖାଇଲେ ବ୍ରଣାଦ୍ଦ ଦୂତି ରୋଗ ଦୁଏ ! 

ର୍ଦ୍ଧିଝପ୍ବାରେ ବୃହତ ବା ଭେକିବାଇଗଣ ଖାଇଲେ ଅଙ୍କ ଦ ଗେଟ । 

ତୃଝରୀପ୍ସାରେର ପୋ୫ଳ ଖାଇଲେ ବାରରକ୍ତ ! 

ଚରୁର୍ଥୀରେ ମୂଳା ଖାଇଲେ ଅଆମବୀାର । 

ଘଞ୍ଚୟୀରେ ବେଲ ଖାଇଲେ ପିତ୍ତ ସମ୍ଭ୍ଞୀପ୍ ବ୍ଯାଧ୍ବ । 

ତସ୍ବ୍ରୀରେ ନମ୍ଭ ଖାଇଲେ ଏକଗିଗ୍‌ ଓ ଗଲଗଣ୍ଡ ଜାଙ୍ଗପ୍ଵ ଗଗ । 

ସପ୍ତତ୍ଚୀରେ ଭାଳ ଖାଇଲେ ରକ୍ତପିତ୍ତ ! . 

ଅସଷ୍ଟ୍ର୍ମୀରେ ନଡ଼ଆ ଖାଇଲେ ଅଙ୍ଜୀର୍ଷ୍ । 

ନବମୀରେ ଲାଉ ଖାଇଲେ ବାଢ ଟ୍ଧେଷ୍ଣା । 

ଦଶମରେ କଳଥଶାଗ ଖାଇଲେ ଅମ୍ପପିତ୍ତ । 

ଏକାଦଶୀରେ ଶିମ୍ଭ ଖାଇଲେ ଜ୍ଵର । 

ଦ୍ଧାଦର୍ଶାରେ ପୋଇ ଖାଇଲେ ସଯକ୍ଷ୍ମାକାଶ । 

ନୟ୍ଟୋଦଶୀରେ ବାଇଗଣ ଖାଇଲେ କଣ୍ଡ ରୋଗ ! 

ଚତ୍ୁଦ୍ଦଂଗଶାଁରେ ବର ଖାଇଲେ ଉ୍‌ଦଗମଭୟବ । 

ଷୃଷ୍ମିମା 6 ଅମାବାସ୍ୟାରେ ମାଂସ ଖାଇଲେ ସ୍କ ତୀଡ଼ା । 

ରାତିରେ ଶାଗ ପତ୍ତ ରତ ଜାଖ୍ରସ୍ତ ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇବା ଉ୍୍‌ରଭ୍‌ ନୁହ ¦ 
ତଦ୍ଦ୍‌ାଗ୍ଵ ପିତ୍ତ ବଢେ । ସେ କୌଣସି ଜାଖପ୍ୁ ଶାଗ ଦ୍ରନ ଓ ଗ୍ଵତରେ ଦୁଇଥର 
ଚାଇଲେ ଭୁଝିଘାରବେ ସେ ଦ୍ଦନଠାରୁ ଗ୍ଭ ଶାଗ ଠିଚା ଲାଗୁଛ । 

ଂଥୋର- ବେମାର କାହିଁକି ଦେଲା ? ଏହ ବସ୍ଟେରେ ଘ୍ରବବାର ଶକ୍ତ ନାହି 
ବୋଲି ଆମ୍ଭେମାନେ ସରୁକଥା ଧରଘାରୁ ନାଦ । କନ୍ଧ ସେଉ୍୍‌ ଭାନେ ରୋଗ 
ହେବାର ଅନ୍ଜ୍ୁସଳାନ କରନ୍ତ ସେମାନେ ସହଜରେ ରୋଗର କାରଣ ଧର- 
ଗର୍ତ । ଆଷ୍ମୋଜେ କରୁଦ୍ଦନ ଏହ୍ର ନୟ୍ୁ ମରେ ଚଲଲେ ସଡକରେ ରୁଝି- 
ରାରବେ ଯେ ଅଣ୍ଟର୍ମୀରେ ନଡ଼ିଆ ଖାଇବା ଦେଉ ଅଜ୍ଜର୍ତ୍ତ ହୋଇଅଛୁ । 
ଅଷ୍ଟ୍ର୍ଜୀଠାର୍ୁ ଅମାବାସ୍ୟା ଓ ଷୃଷ୍ପିମା ଏନହ୍ଦ କେଭେ ତଥ୍ୁ ଭଲ୍‌ରୁୱତ ଘରଖି 


o 
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ଘାରବେ । ଏନଦ୍ର ଧସ୍ଟ୍‌ ଗ୍ରଭ୍ତ ଲକ୍ଷୟ କର ରଳଲେ କୌଣସି କ୍ଷତ ନାଡ଼ି । ଆକ 
ପଘୋଷଳ ନ ଖାଇ କାଲ ଖାଇଲେ କ୍ଷତ କଅଣ ? ତଦ୍ଦ୍‌।ର ଯଦ୍ଦ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ 
ରବେ ତେବେ ଏ କଥା ଲିଏ ଜ କରବ ? 

କକୁଳାର୍ପ୍ତବ ତନ୍ତ୍ରର ଅନ୍ତୁବାଦକ କଲକଭା ଡାଇକୋର ଷୂବଂରନ ଜଜ୍‌ 
ଥାନସୀପ୍ତ. ମିଣ୍ଟୁର ଉ୍‌ଡ଼ରଫ ସାହ୍ରେବ ଜ୍‌ଜେ ଅନେକ ବିରପ୍ତେ ଗ୍ଵେଷା କର 
“ଦନ ଖାସ୍ତ ଅରେ ଅକ୍ଷରେ ସତ୍ଯ 6 ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଇଧାନ ସଦ୍ରାସ୍ତକ”” ବୋଲ 
ଖବର୍‌ କାଗକରେ ଲେଗିଥୁଲେ । 

ଅମେରକାରେ କଣେ ଡାକ୍ରର ଜସ୍ଟୋଦଶୀରେ ବାଇଗଶ ଖାଇବା 
ନୃଖତେଧ ଥୁବା ଦେଖି, ଗୋଟିଏ ବାଇଗଣକ୍ସୁ ଡ୍‌କ୍ୁ ଥର ପ୍ରାରମ୍ଭରେ କାଝି 
ଅଣୁ୍ବକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଦେଗିଲେ ସେ ଲାଢ଼ା ମଧ୍ଧରେ ଅତ ଷ୍ଠ ଦ୍ର କ୍ଷଭ୍ର ଗୋକ 
ଜନ୍ତ୍ର ଛନ୍ତ ଓ ନର୍ରଛନ୍ତ । ତ ଥୁ ଯେତେବେଳେ ଗେ ହୋଇ ଆସିଲ, ରୋକଂ 
ଗୁଡ଼ିକ ଆଉ୍‌ ଦେଖାଗଲେ ନାହିଁ । 


ଆର୍ଯ୍ୟରଵ୍ଷମାନେ ବେଷ ଘ୍ବବରେ ଗ୍ଵେକ୍ଷା କର ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ଭଳରେ ନାନା 


ସରକାର ନଷେଧ ବାକ୍ଯ ଦ୍ରାର୍‌ ଜଗଭରେ ସେ ଅସୀମ୍ଚଭ କନ୍ଲାଣଶ ସାଧନ କର 
ଅଚ୍ତନ୍ତ ଭର୍ଦ୍ଧିରେ ସନ୍ଦେହ ନାହଁ 


ନଖିଙ୍ଧ ଆହାର 
( ୧ ) 
ମାଚ, ମାଂସ ଓ ଦୁଧ ଏକସଙ୍ଗରେ ଖାଇବ ନାହିଁ, ଅର୍ଆଁଭ୍ଵ ମାଛ୍ଥ ମାଂସ 
ସେଚେଚବେଳେ ଖାଇବାକୁ ଡ଼ଏ, ସେହ୍ଦ ସମପ୍ଟରେ ଦୁଧ ନ ଖାଇ ଏକସଷା 
ପରେ ଖାଇବ । ମାଳ୍ତ, ମାଂସ, ଦୁଧ ଏକସଙ୍ଗେ ଖାଇବାକୁ ବର୍ଧଦ୍ଧ ଘ୍ରେଜନ 
କୁହାଯାଏ । ଏଦ୍ରା ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ବାଇ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବ୍ଯାଧ୍ବ ଦୁଏ । 
( ୬ ) 
ରାଡରେ ଦନ୍ଧ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଭ ନ୍କୁଦ୍ଦେ । ଚଦ୍ଦାଗ ଗ୍ଧେଷ୍ମା ଅର୍ଯନ୍ତ ବୁର୍ଣ 
ଡ଼ଏ ଓ ଦନ ହଜମ ଦେବାକୁ ପନ୍ଦର ଦିନରୁ ବେଶି ସମ୍ଭପ୍ ଲାଗେ । ଦ୍ଦନରେ 
ଦନ୍୍ର ଖାଇଲେ ତଦଧିରେ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ତାଣି ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଖାଇବ । ଏରର ନ 
ଖାଇଲେ ଚାହା ମଧ୍ଯ ସହଜରେ ହଜମ ଦୃଏ ନାହିଁ । ସେଥୁପାଇଁ କଥା ଅଛୁ 


. “ଲ୍ବଣ ସନଜେଜ ଦଧ୍ ମାସେନ ଇସ” 
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ଚୈଡ୍ ମାସରେ ଗୁଡ଼ ଖାଇବ ନାହିଁ । ଗୁଡ଼ ଖାଇଲେ କମି ବତ୍ରନ୍ତ। 
ବସୂରକା, ଆମାଶପ ପତ୍ତ ତ୍ତ ରେଗ ଦେବାର ସନ୍ଚାବନା ସଥେଣ୍ଟ୍‌ ବେରୀ । 
( ୪ ) 
ରୈନ୍ନ ବୈଶାଖ, କାରକ ଓ ମାଘ ମାସରେ ମାଛ ଖାଇବା ଭଲ ନୁହେ । 
ଚୈନ ଓ ବୈଶାଖ ମାସରେ ପୋଶର୍ବର ମାଛଥାନଙ୍କୁ ବସନ୍ତ ର୍ବେଗ ଧରେ । 
ମାଚ ଖାଇବାକୁ ନରାନ୍ତ ଇଚ୍କା ହେଲେ ସେ ସମପ୍ଟରେ ଜଶ୍ଢ ମାନ୍ଥ ତିଆ 
ସାଇଷତାରେ । ମାଚ ଖାଇଲେ କାଝ୍ଲିକ ମାସରେ ଶ୍ଲେଷ୍ଣା ବ୍ୁର୍ଵ ଦୃଣ ଓଁ ମାଘ 
ମାସରେ ଓଠ ଫାଟ ! 
( ୫ ) 
କାର୍ବିକ ମାସରେ ସେରେ ଅଲ୍ପ ଖାଦ୍ଯ ଖିଆଯାଏ ସେରେ ଭୂଲ । କାରଣ 
ଅତରକ୍ର ଭ୍ତେଜନରେ ବାୟୁ କଫ ଓ ପିତ୍ତ ଅଧ୍ୟକ ହୋଇ ସ୍ଵସ୍ଥ୍ୟଦାମୀ 
ଘେ । ସେହି ହେଜ୍ଗୁ କାରି କରେ ହବଷ୍୍ଯର ବ୍ଯବଯୟ୍ଥା ଅଛୁ । 
( ୬ ) 
ପୌଷ ମାସରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ମାସମଭାନଙ୍କଠାରୁ ବେଣି ଖାଦ ଖାଇବା 
ଉଚଢ୍ୁ । କମ୍‌ ଖାଇଲେ ଶଟ୍‌ର ଦୁଝବଂଳ ଡ଼ଏ । ବୋଧଡ଼ଏ ସେନ୍ଦ୍ର କାରଣନ୍ତ 
ଗୌଂଷ୍ଠ ଓ ମାଘରେ ଓଷ୍ଖବ୍ରଭର ସଂଖୟା ବେଶୀ । ସ୍ତକ୍ସଭଚରେ ଦେଖାଯାଏ, ସେହି 
ସମପପ୍ରେ ପିଠା ପ୍ତଭ୍ତୃତ ଜାନାୟ୍ତକାର ଗୁ ମ୍ରତାକ ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇ ଲେକମାଜେ 
ସଦହ୍ରକରେ ମାର୍ପ୍ତ କରପାରନ୍ତୁ । 
ଆ କା ମା ବୈ ତ ଯତ୍‌ ସ୍ଵନଂ, ସର୍ରଭ୍ଧକ୍ରଂ ପୁଣ୍ୟ ମାଘସ୍ଟୋ 
କୋୟଷ୍ଟାତାଢ଼େ ତ ଯତ ସୁପ୍ତତ ଚେନ ଜୀବନ୍ତ୍ର ଜ୍ଭାନବା । 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ଆର୍ଶ ନ, କାଢି କ, ହାଗରିର, ବୈଶାଖ ଏହ ଗୃରମାସରର ସେରେ 
ସ୍କାନ କରାପାଏ ଭଲ । ପୁଷ୍ଟ ମାସରେ ସେଢେ ଖାଇଠାର ଏବଂ କେସ୍ତ 
ଆତ୍ତାଭରେ ସେରେ ଶୋଇଗାର ଶସ୍ବର ପକ୍ଷରେ ସେରେ ଉ୍‌ପକାରକ । 
( ୬ ) 
ରବବାର, ଗୁ ଚ୍ବାର ମାଛ ଓ ମସୁରଡାଲ ଖାଇବା ବଶେଷ ଅନସ୍ତ୍ରକର । 
ରବବାର ଦନ ମସ୍ୁରଡ଼୍ାଲ ଖାଇଲେ ବହୁମୂନ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ଜନ୍ତ୍ରେ । ଶଝ୍ଵର ଅଚ୍ଯନ୍ତ 
ଗର୍‌ମ ହୁଏ । ମର୍ତ୍ତ ଗ୍ର ଉତ୍ତେଜନା ଆସେ । ଆହୁର ଅନେକ ରକମର ବ୍ୟଯାଧ୍ବ. 
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ଫୌଗିକ ଗ୍ୂହ ଚକୟା ବ୍‌ଏ 


ଦେଖାଦ୍ଦଏ । ସେଉ୍ଜ ମାନେ ଗଟ୍‌କ୍ଷା କରବାକୁ ଇଚ୍ଛା କରନ୍ତ ସେମାନେ ରବବାର 

ଦ୍ଦନ ମସୁରଡ଼ାଲ ଖାଇ ପ୍ତସାବ ସ୍ତତ ଦୂର୍୍ସ ଦେଲେ ଜାଣିଗାରବେ ସେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 

ଦ୍ଦନ ଅଗ୍େଷ୍ଠା ସେନ୍ଦନ ଅଧକ .ସ୍ତସାବ ଦହୋଇଅଛୁ। ଆଉ୍‌ ସଦ୍ଦ ବିଶେଷ . 
ଘ୍କବରେ ଝର୍ଵଷା କରବାକ୍ୁ ଇଚ୍ଛା କରନ୍ତ କନଥ୍ଦନ ନସମିଷ୍ଠ ଆହ୍ରାର କରବା 

ତରେ ରବବାରରେ ମସୁର ଡାଲ ଖାଇବେ । ଭାଦାର ଠିକ୍‌ ରେ ଷ୍ରଷ୍ ରୁଷ 

ରୁଝି ଛୀରବେ ସେ ନାନାପ୍ତକାର ଉ୍‌ସେର୍ଗ ଉ୍ଧ୍ତେଭ ଡୋଇଅଛୁ । 


” ( ୮ ) 

ଅମାବାସ୍ୟା, ଷୃଷ୍ପିମା ଓ ଏକାଦଶୀରେ ସ୍ତଭ ନ ଖାଇବା ଭଲ । ଉ୍ତବାସ 
କର୍‌ ନ ଗାରଲେ ବରଂ ର୍ରଛି କମ୍ଭା ସାଗୁ ଖାଇବା ଭଲ ! କାରଣ ଉକ୍ତ 
ତଥୁମମାନଙ୍କରେ ମୂଥରସୀ ରସା ଦାନ୍ତ ହେବାରୁ ଆମ୍ଭ ମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଶ୍ରେଷ୍ପାଧ୍ୟକୟ 
ହୁଏ । ସଦ୍ଧ୍‌ ଏକାଦର୍ଣୀରେର ଉ୍‌ତବୋସ କର ନ ଷାରଲେ ଶସ୍ଟନ, ଉତ୍ଥାନ, 
ାଶୁ” ଓ ଭୌମୀ ଏଦ୍ର ଗ୍ଵର ଏକାଦଣ୍ୀରେ ଉ୍ବାସ କରବା ଡ୍‌ଚର । 


( ୯ ) 
ମଦ୍ରାଷ୍ଟ୍ରଜୀ, ରାମନବମୀ, ଶିବ ଚଜ୍ୁଦଦଶୀ, ଜନ୍ତ୍ରାଷ୍ଟରମୀ ଓ ଦୋଲଷୃଷ୍ିମା 
ଏହ୍ଦ କେଭେ ଦ୍ଦନ ଉପବାସ କର ଘାରଲେ ଝବ୍‌ ଭଲ । ନଚେଜ୍ସ ସେ 
ନ୍ଦନମାନ ଲସ୍‌ତ୍ରାକ ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇ ରଦ୍ରବା ଉଚତ୍ଵ । ଅନ୍ତ ଭ୍ରେଜନ ଏକାନ୍ତ 
ବର୍ଜମୀସ୍ବ । କାରଣ, ଏହ୍ର ଃକେଚୋ ଝି ଦ୍ଦନ ପୂଥରସୀ ଏଭେଦଧର ରସାହାନ୍ତ ଡୁଏ 
ତ୍ରଯ ଶ୍ରେଷ୍ମାଜନର ଳ୍ଲର ହେବାର ଝୁବ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । “ 


( ୧୧ ) 

ଅତରକ୍ତ ଭଘ୍ଭେଜନ କରବା ଉ୍‌ଚର୍‌ ଜୁ । କେତେକ ଲୋକ ମନେକରନ୍ତି 
ବେଣୀ ଖାଇଲେ ବଳ ବର୍ଷ ହେବ କନ୍ତୁ ଦେଖାଯାଏ, ଙଂରବଂାଣୀ ଓ କମନ୍ତ୍ରଣ 
ଆଦ୍ଦରେ ସାଧାରଣତଃ ଅଡରକ୍ତ ଭ୍ରେଜନ ଦ଼ୁଏ ଏବଂ ଖାଇ ସାରବା ରେ 
ଆଲସ୍ୟଯ ଓ ଦୁଙ୍ଂଳଭା ଉ୍‌ଷର୍ଯି ଭ ଡ଼ଏ । ଏଥ୍ୁର କାରଣ କଅଣ ? ଅନ୍ତେମାଳଜେ 
ସେ କୌଣସି ପ୍ତକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାର ଦୁଇ ଗ୍ଟର ମିନଃ ୪୪ରେ ତାହାର 
ତେଜ ସ୍ଵତା କାଶ ପାଏ । ସେହ୍ର କାରଣରୁ ଅତରକ୍ତ ଘ୍ରେଜନ. କଲେ, 
ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ଯରୁ ଯେଉଁ ଚେକଶକ୍ତ ଡ୍‌ତ୍ଥଚ ହୁଏ ଶଗ୍ବର୍‌ ଭାହା ଧାରଣ କରବାକ୍ସ 

କମ ଦୁଏନାହଁ । 
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୨° ଯୌଗିକ ଗୃହ ରକସ୍ରା 


ନଷିଦ୍ଧ କାର୍ୟ୍ଯ 
( ® ) 
ରୁଧବାର, ସୋମବାର ବ୍ୟଗ୍ରୀଭ ଅନ୍ୟନ୍ଦନ କ୍ଷୌର ଦେବା ଉର୍‌ ଜ୍ବୁହୈ । 
ଏକାଦଶୀ ନଷ୍ପମିମାଟ ଅମାବାସସଯା, ସଂନ୍ମାନ୍ତ ଓ 'ଷବଂଦ୍ଦନଥାନଙ୍କରର କ୍ଷୌର ନ 
ହେବା ଉ୍‌ଚର୍‌ । ନଜର ଜନ୍ତ୍ର ବାରରେ ମଧ କ୍ଷୌର ଦେବାର ନୁହେ । 
ତରେ ଖିଅର ଦେବା ଭଲ ନୁହେଁ । 


ନତ୍ତିଦ ଦ୍ଦଦସରେ ଷୌର କାର୍ଯ୍ଯ କଲେ ଜାନାସ୍ତକାର ବ୍ଯାଧବ ସ୍ତନ 
ହୁଏ । ଆମ୍ଭ୍ରେମାନନ ଲକ୍ଷ୍ଯ ରଖଜାହଡ଼ୁଂ ବୋଲ ଏକଥା ଧର ପଗାରୁନାହ୍ମ । କନ୍ଧ 
୍ଦନେ ଜନ୍ତ୍ରବାର, ଅମ୍ଭାବାସ୍ଯା କମ୍ଭା ପୃଷ୍ପିଥାରେ ଖିଅର ହୋଇ ଲକ୍ଷଯରଗି, 
ଦେଖିବ ଶସ୍‌ର କୌଣସି ସ୍ତକାରେ ଅସୁସ୍ଥ ହେ ାଇଅଛୁି । ଗଛ୍ଧୀଗ୍ରାମ୍ମାନଙ୍କରେ 
ଏବେ ମଧ୍ଯ ଅନେକ ଲୋକ ଏ ନସ୍ଟମ୍ଭ ପାଲନ କର ସାପ ହୋଇଛନ୍ତ । 

(a 

ସୂର୍ଯ୍ୟ ଓ ରନ ଙ୍କ ଆଡକ୍ସ ମୁହଁ କର କମ୍ବା ସେଉ୍‌ ଦ୍ରଗର୍ୁ ପବନ ବହୁଛ, 
ସେ  ଦରଗକୁ ମ୍ଭହଁ କର ମଳମୂନ ତ୍ଯାଗ କରବା ଭଲ ନ୍ଦ । ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କ ଆଡ଼କୁ 
ମୁହଁ କର ମଳମୂନ୍ତ ର୍ଯାଗ କଲେ ଗିରଃୀଡା ଜର୍ତେ । ଚହଙ୍କ ଆଡକୁ 
ମ୍ୂହଁ କର ନଳମୁନ ଭ୍ଯାଗ କଲେ ଶୁନ୍ଦଗରଭ ୀଡା କନ୍ଧେ । 

Cm) 

ଠିଆ ହୋଇ ଓ କର୍ର ନ ଖୋଲ ସ୍ତସାବ କରବା ଉ୍‌ରର ସ୍ବଢ଼ୈ । ଠିଆ 
ଦୋଇ ସ୍ତସାବ କଲେ ଇନ ପୃଗକ୍ତ ଗିଥୂଳ ଦୁଏ । ମେଗ୍ରଦଣ୍ଡରେ ଦ୍ରଟବଂଲଭା 
ଜନ୍ତେ ଓ ପ୍ତସ୍ତାବ ସମ୍ପ ର୍ଥ ବାହାର ନ ଦୋଇ ମୂତତାଶସ୍ଟରେ କଛୁ ଅଂଶ 

ରହ ଯାଏ । କର୍ର ନ ଖୋଲ ପ୍ରସ୍ାବ କଲେ ମୂନ ସର୍‌ଳ ଭ୍ତବେ ବାହାର ଦୁଏ 

ଜାହିଁ । ଠିଆ ଢୋଇ ସ୍ତସ୍ାବ କରବା ବଡ଼ମୂଡର ଗୋଝିଏ ପ୍ରଧାନ କାରଣ । 

ଅନେକ ଡୃଏଚ କହିବେ, ସାଦେବମାନେ ଠିଆ ହୋଇ ପ୍ତସ୍ାବ କରନ୍ତି, 
କନ୍ଧ ସେମାନଙ୍କର ରୋଗ ହୁଏନାହିଁ କାନ୍ଧିକ ୨ ସେମାନେ ଯେପର ନପ୍ଟମିଭ 
ସ୍ତବେ ଗାଇବା, ପିଇବା, ଚଲାରୁଲା ସ୍ରତ୍ଵତ ଦୈନକ କାର୍ଯ ସଦ୍ଧୁ ସମ୍ପନ୍ନ 
କରନ୍ତ, କେତେ କଣ ଆମ୍ଭ ଭଭର୍ନ ସେର ନପ୍ଟମରେ ଚଳଲନ୍ତ ? ଭଥାପି ସେ, 
ସାହେବମାନଙ୍କର ରୋଗ ନ ହୃଏ ତାହା ନ୍ହେଂ । ୍ତସ୍ତାବ କର ଗାଣି ଘେନବା 
ନତ୍ତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ | ଭଦ୍ଦରଵ ଦୁତି ବ୍ୟାଧୁରୁ ଅବଯାହତ୍ତ ମିଳେ । 
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ସୌଂଗିକ ଗୁହ ଚକସ୍ଥା ୬୧ 
( ୪ ) 
ସୁଦ ଦରର୍ର ବହିବା ବାପ୍ଡ କମ୍ବା ସମ୍ମୁଖ ବା୍ଳୁ ସେବନ କରିବା ଉଚିତ 
ଲ୍ଲ । ପୂର୍ଵ ଦଗର ବାସ୍ଡ୍‌ ଦେବ କଲେ ଦୁଷ୍ଟ ବାଦ୍ଦ ଗ୍ରେଟ ଜାଢ ଦୁଏ । 
ୂର୍ବ ଦଗରୁ ବାପ୍‌ ବଡୃଥିବା ସଅପ୍ତରେ ଲ୍‌“ କଲେ ଦେଖାପିବ ସେ, 
ଅନେକଙ୍କୁ ଵ୍ରଶାଦ୍ଦ ରୋଗ ଧରେ । 
ସ୍ମ ଖ ବାପ୍ଡୁ ସେବନ ଦରାର ମୁଣ୍ଡ ବଳ୍ତେ । ତରଖର୍‌ ଗତରେ ବାସ ଭ୍ରବା- 
ଦ୍ରଢ ହେ୍‌ଉଥବା ଦଗକୁ ମୁହ କର କରି ସତ୍ବ ରହିଲେ ରୁଦଝି ରାଶବେ, 
ମଣ୍ଡ ଅତ୍ଯନ୍ତ ରରମବେୋ'ଧ ହୋଇଛୁ । ବିଶେତଳଃ ବାପୃ ପ୍ରବାହରେ ନାନା 
ସ୍ତକ।ର ସୂନ୍ଚ କୀଶଖାଣୁ ଓ ଦୂତ୍ତେ ଦୋର୍ଥର ଅଂଶ ସଦ୍ଧ୍‌ ଥୁବ ମ୍ମ ଚାହା ନାକ 
ବାଟେ ଶସ୍ବରରେ ଇବ କଶ ଆବସ ଝପ୍ଟ୍‌ ଗାଁଡ଼ା ସୂର୍ସ୍ଣ କରେ । 
ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ସେଜ୍‌ ଜାଡ଼ୀ ଦ୍ରାଗ୍ନ ବାପୁ ଗମନାଗମନ କରେ ସେ ସଦର 
ମୂଳ ଇଚ୍ଥ ଅଡେ । ଚେଣୁ ଠୈରେ ଇବନ ˆ ଲଗିଲେ ଦେହ ଥଣ୍ରା ରଦବା 
ସ୍ାଘ୍ତବକ । 
( ୫ ) 
ଦ୍ଦନ ବେଳେ ଖର୍ଗରେ କୋଣସି ଘ୍ରାନକୁ ଯିବାକୁ ହେଲେ କାନ ଦୁଇଝିକୁ 
ରୁମାଲ କମ୍ବା ଚଦର ଦ୍ରାଗ୍ଵ ବାଦେବା ଉ୍‌ଚଭ । ଭଦ୍ଦା ରୌଂଦ୍ଧକନର 
କୌଣସି ପୀଡ଼ା ଦେବ ନାନି । ଏଟରଳଲ ଦ୍ଦନ ସାଗ୍ର ୯ଗ୍ବରେ ବସି ରନ୍ଦରଲେ ବା 
ରୁଲଲେ ସୁଵା ବେଷ କନୁ ଅନ୍ତୁ ହେବାର ଆଣଙ୍କା ନାହି । 
ଘ୍ତଦ, ଆର୍ଶ ଜ ଓ କାର୍ରିକ ମାସର୍‌ ଖଗ୍ର ଯେଗର ଦେଦି ଗାଁ, ଖରାଗ 
ଶିଶିର ମଧ୍ୟ ସେନ୍ଦ୍ରପର ଶସ୍‌ରର ଅନତ୍୍୍‌କର । ଏହ୍ଦ କେରେମାସ ଖରାରେ 
କମ୍ବା କାକରରେ କାର୍ଯ୍ୟ କରବାକ୍ୁ ହେଲେ କାଜ ଦୁଇଂି ବାହ ବାହାରିବା 
ର । ଅନ୍ୟଥା କ୍ଲର, ସର୍ଦ ', କାଶ ଓ କର୍ଷତଗ୍ଵେଗ ଆଦ୍ଦ ଘ୍ରେରିବା ନର୍ଣ୍ ର । 
।ଧାରଣଭଃ ଏହ୍ର ସମ୍ଭପ୍ଵରେ ଏହ୍ରସରୁ ରୋଗ ଦେଖାସାଏ । ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ 
ଷର ସେଜ ପଗଡ଼ ବା୍ଧବାର ସ୍ତରଲନ ଥୁଲା, ଭାହା ବୋଧଡ଼ଏ 
ସ୍ବା୍ଥ୍ୟରଷା ପାଇଁ କର୍‌ ଯାଇଥୁଲ୍‌ । 
.( ୬୭ ) 
ଝାଡ଼ା, ସ୍ତସାବ ଓ ଛରୁଙ୍କକୁ ଅଃକାଇ ରଖିବା କୌଣସି ମରେୈଉ୍‌ର୭ 
ହେଁ । ଚଦର ନାନା ସ୍ତକାର କଠିନ ଶୀଡ଼ାର ଉ୍‌ସ୍ବନ୍ତି ହୁଏ । 
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CD) ସୌଂଗିକ ଗ୍ଧହ ଚଳସ୍ରା 


ସୂର୍ଘ୍ଯପର୍‌ଗ ଓ ଚନ୍ଦ ଗ୍ରହଣର ସ୍ପାଯ୍୍ୟର ବସର୍ଯ୍ୟ୍ୃ 

ସରର୍ସ୍ୟୋରାଗ କମ୍ବା ରହ,ଗ୍ରଦଣ ସମଦ୍ଟରେ ପୂଥ୍ଯସୀରେ ଝଡ ଦ୍ୂର୍ଣ୍ଣ ଓ 
ଜାଜା ରୁଅ ଅମଙ୍ଗଳ ସେ । ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଖରଝ୍ବରଚରେ ମଧ ସମେହ୍ର ସମ୍ଭତ୍ଵରେ 
ଜାନା ସ୍ତକାର ଘୀଡା ଉର୍୍ଥିଭ ଡୃଏ । ସମସ୍ତଙ୍କର ସେହ୍ଦ ସମସ୍ଟରେ ଅତ 
ସାବଧାନ ହୋଇ ରହ୍ବା ଆବଗ୍ଯକ । ଗ୍ରହଣ ସମରେ ଖାଇବା ନଢାନ୍ତ 
ଅଜ୍ୁରଚ । ଝାଡ଼ା! ଓ ସ୍ତସାବ ସିବା ମଧ୍ଧ ଉ୍‌ଚର ନ୍ଦ । 

ଗ୍ରହଣ ଅରେ ସାରଦ୍ଦନ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଖର୍ଵଘ ସମସ । ସେନ୍ଦ୍ର ସମସ୍ଟରେ ” ବାର, 
ପିଇ ଓ କଫ କ୍ଷିର ଡୃଅନ୍ତ । ଗ୍ରହଣ ରେ ସାଢନ୍ଦନ ଷର୍ସ “ନ୍ଧ ସମୟୃକ୍ସ 
ଗ୍ରହଣ ସପ୍ତା? ଓ “ଗ୍ରହଣ ସପ୍ତାହ” କହନ୍ତ । ସେହ୍ର ସମରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର 
ଗମନ ଶାସ୍ତ୍ରରେ ନଖେଧ ଅଛୁ । ଏହାର ଭାପୂର୍ସସ ଏଦ୍ର ସେ, ସେଵନହ୍ଧ କେଢେ- 
ଦ୍ଦନ ପୂଥ୍ଚଵ୍ରୀରେ ସ୍ଟାଷ୍ରିବାୟ୍ଟ ଝଡ, ଚୋଫାନ ପ୍ରଭ୍ଧ୍ ବଗଦର ବିଶେଷ 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । କୈଣସି କୌଣସି ପ୍ଥାନରେ ଝଡ ବର୍ଣ୍ଣା ହେଉ୍‌ଥୁବୀର ମଧ 
ଦେଖାଯାଏ । ଗ୍ରହଣର ଷ୍ର୍କାତର ସମପ୍ୃକ୍ସ ଲ୍‌୍ଷଏ କଲେ ଏହାର ସର୍ଯତା 
ସହଜରେ ଭୁଝି ାରବେ । 

ସ୍ପା୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ବଖେଷ ଯୌଗିକ ଉପାୟ 

ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ଅଧ୍ୟକାଂଶ ଗ୍ରେଟ କେବଳ 'ଅଗାନ ବାୟୁ' ଦୂଷିତ ଡେବା 
ଢେଜ୍କ ହୋଇଥାଏ । ଗୁହଂ ଠାରୁ ନାଉ ଷର୍ସ“ନ୍ତ ଅସ୍ଥାନ ବାୟୁର ସ୍ଥାନ । ନାଉ 
ମ୍ଭଲରେ “ସମାନ ବାସୁ; ମୁଖ ଓ ନାସିକା ଦ୍ରାଗ୍ର ସେଉଁ ବାପ୍‌ ନାଭତର 
ଉରେଭ୍ତଗ ଷର୍ସ୍ଯନ୍ତ ସିବା ଅସିବା କରେ, ଚାହା 'ସ୍ଥାଣବାପୃ; କଣ୍ଠ ଦେଶରେ 
'ଉଦାନ ବାପୁ' ଓ ସର୍ବ ଶସ୍ବରରେ ବ୍ୟାନ ବ୍ୟାୟ ବ୍ୟାଠିଛୁ । 

ଅପାନବାୟ୍ ଖୋଧନଳର୍‌ ନିୟମ 

ମଳ ଭ୍ଯଯାଗ ପରେ ଗଶୌଚକମି କରବା ସମପପ୍ଟରେ ଗୁହ୍୍ଯ ଉତ୍ତରକୁ 
ଯାହାର ବାଆଁ ଦାଢର ମଟ୍ରି ଆଙ୍ଗ ଠି ବା ବରଷି ଆଙ୍କ ଠି ଯେଢେଦୂର ଷର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ସିବ ଷୂରୀଇ ସୁନଃ ସୁନଃ ଜଳ ଦ୍ବାର ରସଷ୍ତ୍ରାର ରୁଷ ଧୋଇ ଦେବାକୁ 
ହେବ । ରୁହ୍ୟଦ୍ରାର ଭଉରକୁ ଳି ଶଙ୍ଗାକ୍ସତ୍ତରେ ଗୋଝିଏ ଘେର ଅଛୁ । 
ଭର୍ଡ଼ିରେ ମଳକଣିକା ସରୁ ଲଗି ରହ୍ରଯାଏ ଓ ସେଦ୍ର କାରର ସାଧାରଣଭଃ 
ଅତ୍ତାନବାୟ ଦୁଷଭ ଦୁଏ । ତେଣୁ ଶୋଧନ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । + ଅଘାନ- 
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ବାପକୁ ନମିଳ କରିବା ବଶେଷ୍ଠ କସ୍ତକର ନୁହେ । ଦିନେ ଦୁଇଦ୍ଦନ ରେ 
ନମଣଃ ଏହା ଅଭ୍ଯାସରେ ଅଡ଼ସିବ । 

ବକୌଣସି ପ୍ଥାନ ଉତ୍ତପ୍ତ ହେଲେ ସେର ସେ ସ୍ଥାନର ବାପୁ ହାଲ୍‌କା 
ଡୋଇ ଉତ୍ତରକୁ ଉଠିସାଏ, ସେହାପର, ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଅଗାନବାସ୍ର 
ପ୍ରାନ ମଳକଣିକା ଦ୍ବାର ତୃର୍ଡ୍ତ ହେବାରୁ ଗରମ ଡ଼ଏ ଏଙ୍କ ସେହ୍ର ବାସ 
ଉତ୍ତରକୁ ଉଠି ସମାନ ବାୟୁକୁ ଠେଲେ । ସମାନ ବାସ୍ଡୁ ସେହ୍ରୟରି ଉ୍ଧ୍‌ ଗତ 
କର ପ୍ତାବୋପୃକୁ ଠେଲା ମାରେ । ଏହା ଫଳରେ ଅମ୍ମ ଅଜ୍ଜୀାଧ୍ତ ସ୍ତଭ୍ଵତ ରେଗ 
ଜାଉ ଡ଼ିଏ । ଏହ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ଛ୍ଥାଡ ଧଡ ଧଡ ଦଡ଼ୁଏ, ପେରେ ବାପ୍ଡ 
କନ୍ଧେ) ଗଜ ଗରମ୍ଭ ହୁଏ, ଆହାର କରୁ ବା ନ କର୍ର ଷେଃ ସରୁବେଲେ 
ବାୟୁରେ ଷୂର୍ଷ ଡୋଇଥାଏ । ଅଭ୍ତାନବାପ୍ଡ ଶୁଦ୍ଧ ଥଲେ ଏ ସର୍ଧୁ ସଛେ 
ଜାନଦ। 

ଗୁଡ“ ଦ୍ବାରରେ ସେଉ୍‌ ଆଙ୍ଗୁଠି ପୂରାଇବାକୁ ହେବ, ଝାଡା ବସିବା 
ଷୂର୍ବରୁ ସେ ଆଙ୍ଗ ଠିରେ ଡେଲ ମାରବା ଦରକାର । ଉକ୍ତ ଆଙ୍ଗ ଠିର ନଖ 
କାଝି ଦେବ । ନଚେଭ୍ଵ ଆଙ୍ଗ ଠିକ ଗୁହ୍ଯଦ୍ରାର ଭଭରକ୍ସ ପୁରାଇଲା ବେଳେ 
ଗୁହ୍ଯଦ୍ରାର ଭ୍ଉଭର ଗର୍ଣ୍ଣ ଆ ହୋଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା । 

ଏହ ସ୍ତର୍ଵ ୟ୍ଵାକୁ ଗୋଗଶାସ୍ତ୍ରରେ “ମୂଲଣୋଧନ? କୁଦ଼ାସାଏ । ଏହ୍ର ମୂଳ- 
ଶୋଧନ କଲେ, ଅମ, ଅଜୀ ଝାଡ଼ା କବଜ ଓ କ୍ମିଗ୍ଵେଗ କେବେ ହେବ 
ଦାହିଁ । ଆଉ ମଧ ଏସ ଗ୍ଵେଗ ସେଜ୍‌ ଥାନଙ୍କର୍‌ ଅଛୁ, ସେମାନେ ୫୭ ଦରଜ 
ଏହି ମୂଳଗୋଧନ ଅଭ୍ଯାସ କରଲ ଏ ଗ୍ରେଗ ସରୁ କେତେଦୂର କମିଲା 
ଭାଦ଼ା ସହଜରେ ଭୁଝିାରବେ । ସେଚଭେଥର ଝାଡା ଫେରବ ସେଚରଥର 
ମୂଳଗଶୋଧନ କରିବାକୁ ହ୍ରେବ । ଏହାଦ୍ରାଗ ମଲର୍‌ ବେଗ ସରଳଂ ହେବ । 
ସେତେ ବଡ଼ ବ୍ଯାଧ୍ବ ଡେତ୍‌ ରଚ୍ଥଚକେ ମୁଲଶୋଧନ କଲେ ଢଡଚ୍ରକ୍ଷଣାରୁ ଶଟ୍‌ର 
ଅନେକ ସୁସ୍ଥଵବୋଧ କରବା, ମନ ସ୍ତଫୁନ୍୍‌ ରନ୍ରବା ସଙ୍ଗେ ସସ୍େ ଚରଗର 
ପ୍ରକୋପ ମଧ କମି ଆସିବ । 

ଏହି ଅଗାନବାପ୍ଡ ଦୃଷଧିଭ ହେଲେ ମଳ, 'ମୂନ୍ଧ ଓ ଶୁନ ପ୍ରଭୂତ ଦୃଷିର 
ହ୍ମଏ ଏଙ୍ଗ ବୀର୍ସ୍ଯଧଧାରଣ ଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ କମିପାଏ । ଏଦ୍ରସରୁ ବଷ୍ଠପ୍ଳ୍‌ ବର୍ଵର୍‌ କରେ 
ଜକଜେ ବୁଝିତ୍ତାରବେ ସେ, ଏଦବ ମଲଶୋଧନ ସ୍ତଣାଳୀ ଯୋଗୀମଭାନଙ୍କ “ଦରାର 
କାଛିଲ ଦଶେଷ୍ ଅଦଧତ । 
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ସବବଂବ୍ୟାଧୂ ବନାଖକ ସ୍ମ 
ଜର, କାଶ, ଶ୍ଵାସ ତ୍ତ ତ୍ତ ଗ୍ରେଗ ଉରି ତ ହେବା ସମସ୍ବରେ ସେଉ 
ସୁଡାରେ ନଶ୍ବାସ ବଡୃଥବ, ତାହାର ବକ୍ଷସ୍ଭ ପୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ନେବାକୁ 
ଚେଷ୍କା କଣଚବ । ମନେକର, ଦକ୍ଷିଣ ସୁଡାରେ ଜଶ୍ଟାସ ବଡ଼ୁଥବା ସମସ୍ତରେ 
ଜର୍‌ ଅସିଲା, ସେତେବେଳେ ଉ୍ରକ୍ତ ନାକ ପୁଡ଼ାକୁ ବନ କର ଡାହାଣ 
କଡ଼ମାଡ଼ ଶୋଇ ରନ୍ରଲେ ବାଆଁ ସୁଡ଼ାରେ ନଶ୍ବାସ ବନହ୍ଧବ । ଏହ୍ର୍ଚଟର କଲେ 
ତର୍ରକ୍ଷଣାଭୂ ବ୍ଯାଧୂର ଡ୍୍‌ପଶମ ହେବ । ଏହ ସମସ୍ଟରେ ପା ବାଟେ ନଗ୍ଟାସ 
ନେବ ଜା । ନଃଶ୍କାସ ରରବଣ୍ଢିନ ଗାଇଁ ସ୍ରଥଥଥେ ଝିଲଏ ଅସୁବଧା ବୋଧ 
ହୋଇଗାରେ, ମାନ ନଶ୍ଡାସ ବବଳ ଗଲେ ବେଶ୍‌ ଶାନ୍ତ ମିଳବ । 
ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ନଣ୍ଟାସ ସବବଦା ଦୁଇ ସୁଡାରେ ସମାଜ ସ୍ରବରେ ବହେ 
ଜାନି । ଘଣ୍ଟାଏ ଡାହାଣ ସୁଡାରେ ® ସକ୍ଧାଏ ବାଆଁ ସୁଡାରେ ବହେ । 
ଏହରରେ ଘ୍୍ବରେ ଦନ ଗ୍ବତ ଚଳୁଥାଏ । କେବଳ ସର୍ଦ ଓ କଫ ହେଲେ, ଏ 
ନୟ୍ଟମର ବ୍ଯଭନ୍ତମଭ ସେ । 
ଏନ୍ସ ଶ୍ଵାସ ସ୍ତଣ୍ଟାସ ଡ଼ାଗ ଭୁତ ଭବଷ୍ୟତ ଶ୍ଭ ଅଶୁଭ କାଣିଡ଼ଏ । ଶ୍ଵାସ 
ପ୍ରଣ୍ଵାସ ଡ଼ାଗ ଜାଣି ଜ ହେବ, ସଂସାରରେ ଏରର କରୁ ନାହିଁ । ଏହାକୁ 
ସ୍ଵର୍ବେଦପ୍ତ ସୋଗ ବୋଲାଯାଏ । କେଭୋଃି ସାଧାରଣ ନପ୍ଟମ କଲଦ୍ରାଗଲା । 
ଏ ଗୁଡ଼କ ସମସ୍ତେ ଗାଳନ କରଗ୍ାରନ୍ତ ଏଙ୍କ ଏ ସରଧ ବରସ୍ତେରେ ଲକ୍ଷ ରଟଗି 
ଚଳିଲେ ସଂସାରକ ଅନେକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ସୁବଧା ହେବ । ଏ ନସ୍ଟମରେ ଚଳିଲେ 
ପ୍ଭଦ୍ଦନର ଫଳ ସ୍ରଭଦ୍ଦନ ଭୁଝି ତରାରବେ ଓ ଭାଢ଼ା ଦେଖି ଆଣ୍ତର୍ଯ୍ୟ ହେବେ । 
ଦେନକ ସୁଖଦୁଃଖ କାଣିବାର ଉପାସ 
ସୋମ, ଶୁ ଓ ରୁଧବାର ସକାଳେ ବାଆଁ ସୁଡ଼ାରେ ନଶ୍ମାସ ଗୃଲ୍ଥୁବା 
ସମ୍ଭପ୍ଟରେ ନଦ ଭ୍ରଂଗିଲେ ସେ ଦନ୍ତ ସୁଖରେ କହିବ ଏବଂ ଡାହାଣ ସ୍ୃଡ଼ାରେ 
ନ୍ଟାସ ଗୃଲ୍ଥିବା ସମସ୍ଟରେ ନଦ ଘ୍ତର୍ଲେ ସେ ଦ୍ଦନ କଛୁ ନା କନୁ ଅନର୍ଥ 
ବା ଚନ୍ତା ୍୍ତ୍ଥ ଭ ହେବ । 
ଗୋଝିଏ କଥା ଅଛୁ 
ସୋମ, ଶୁଡ, ଭରୁଧେ ବାମ 
ଡ଼ାରେ ଗ୍ଵବବଣ କଣେ ଗ୍ଵମପ । 
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ସୌରିକ ଗୃହ ଚକା ୨୫ 


ରବ, ମଙ୍ଗଳ, ଗୁ ରୁ ଓ ଶନବାରରେ ଡାଢାଣ ସୁଡାରେ ନଶ୍ଟାସ ଗୃଲ୍୍‌- 
ଥିବା ବେଳେ ନଦ ସ୍ତର ଲେ ସେଦିନ ସୁଝରେ କଝହିଯାଏ । ଏହାର ବର୍ବର 
ହେଲେ ବର୍ବର ଫଳ ଘେ । 

ପନ୍ଦର୍‌ ଦନ ମଧ୍ଯରେ କୈଣସି ଅନ୍ତ କା ର୍ଵଗ 
ହେବ କ ନାଦ କାରିବାର ଉପାୟ 

ଶୁକଲକ୍ଷେର ପ୍ତ ସଦା ଡରରେ ସକାଳେ ନଦ୍ଧାଭଙ୍କ ପରେ ହଦି ଦେଖା- 
ସାଏ ଯେ ଣଡା ଅର୍ଥାରୁ ବାଆଁ ପୁଡ଼ାରେ ନଶ୍ଟାସ ଗୃଲଚ୍ୁ, ଭାହାଡେଲେ 
ଅନର ଦିନ ଷର୍ସଂନ୍ଧ କୈ!ଣସୈ ପ୍ରକାର ରୋଗ ହେବ ନାହିଁ । କନ୍ଧ ଫିଙ୍ଗଳା 
ଅର୍ଥାତ୍ଵ ଡାହାଣ ସୁଡାରେ ନଶ୍ବାସ ଗୃଲ୍ଥୁଲେ, ସେଭେ ସାବଧାନରେ ରହ୍ମଲେ 
ସୁଦ୍ଧା ଗୋଗର ଆନ୍ତମମଣର୍ର କେଦ୍ର ଆତ୍ପର୍‌ଷ୍ଠା କର ପାରବେ ନାହିଁ । ଏହ 
ସମ୍ତରେ ଶସ୍ଵର ଗରମ ହୋଇ ନ ଶ୍ଡୃପ୍ଳ କୌଣସି ସ୍ତକ୍ାର ତାଡ଼ା ହେବ । 

କ୍ଷ୍ପଷଷ ସ୍ରତ ରଦେ ତ ଥରେ ଏଦ୍ରରର ସକାଳେ ପିଙ୍ଗଳା ଅର୍ଥାତ୍‌ ଡାଡ଼ାଣ 
ସୁଡ଼ାରେ ନଶ୍ବାସ ର୍ୃଲ୍ୁଥୁରଲଲେ ଇନ୍ଦରଢିନ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କୋଣସି ରୋଗ ହେବ 
ନାହଁ । ଅନ୍ୟଥା ଶ୍ଳେଷ୍ପାଜନର ଗାଁଡ଼ା ଦେବାର ସନମ୍ଦ୍ରାବନା । 

ସକାଳ ଓ ର୍ଦ୍ଧସ୍ଥହର ସମସ୍ତରେ ବାଆଁ ସୁଡ଼ାରେ, ସଚ୍ଯା ସମସ୍ତରେ 
ଡାହାଣ ସୁଡାରେ ନଶ୍ଟାସ ଗ୍ଵଲବଲ କପ୍ତଗ୍ଭ ହେବ। ବସ୍‌ର ହେଲେ 
ଅର୍ଥାଢ୍‌ ଚ୍ରାତଃ, ମଧାଇ ଓ ସାୟ୍ଟାଭୁ କାଳରେ ବାମସୁଡାରେ ଗ୍ଟାସ ସ୍ତବାହ୍ରର 
ହେଲେ ଫଳ ଦୁଃଖଦାୟକ ହେବ । 

ପ୍ରାଭଃକାଲରରେ ଖସ୍ଯା ତ୍ଯାଗ କର୍‌ବାର ନୟ୍ୃମ 

ଭତ୍ଯହ ପ୍ତାଭଃକାଲରେ ଶସ୍ଯାରୁ ଉଠିବା ସମୟ୍ଟରେ, ସେଉଁ ସୁଡାରେ 
ନଣ୍ମାସ ଗ୍ୃଲ୍‌ଥଵବ ସେନହ୍ଦ ଗାଖର ଦସ୍ତ ଦ୍ଵାଗ ମ୍‌ଝଖର ସେହ ପାଶ ମ୍ପ କର 
ଉଠିଲେ ବାଞ୍ଚ ଭଫଳ ଲଭଡ଼ୁଏ । ସେ୍ଦନ କୌଣସି ଦପଦ ବା ଅନ୍ତଟ ଡୁଏ 
ନାନି । ଏଗର୍‌କ ପାଦରେ କଣ୍ଟାଝଧିଏ ରସ୍ୟନ୍ତ ଫୁଝିବାର ଅଶଙ୍କା ରହେ ନାହୁଁ । 

ସ୍ରଭ୍ଯହ ସ୍ତାଉଃକାଳରେ ନଦାଭଙ୍ଗ ହେଲେ ଶସ୍ଯର ଉଠିବା ଷୁବରୁ 
ଚିତ୍ତ ହୋଇ ଗୋଇ ହାତ ଦ୍ୁଇଂଝି ଆଗରେ ରଗି ହାଇରେ ଥିବା ରେଖାଗୁଡ଼କ 
ପ୍ତ ଦୂର୍ଣ୍ଣ ଦେବ । ଭାଷରେ ସେଜ୍‌ ସୂୁଡାରେ ନଶ୍ଟାସ ଗୃଲୁଥିବ ସେହ୍ଦର ପାଖ 
ଦ୍ରାଭ,ଦ୍ରାଗ୍‌ ମୁଖର୍‌ ସେନ୍ଦ୍ର ୟାଶକୁ ଚୁଇଁବ । ଶସ୍ଯାରୁ ଉଠି ଭୁଇଁରେ ଝଥମେ 
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୨୭ ଯୌଗିକ ଗ୍ଧହ ଚଳୟା 


ତାଦ ଦେବା ସମଭପ୍ୃରେ ସେଉଁ ସୁଡ୍ରାରେ ଶ୍ଵାସ ବଡୃଥବ ସେଦ୍ର ଗାଖର ଗାଦକୁ 
ଆଗ ବଢ଼ାଇ ନଶ୍ବାସ ଭ୍‌ଚ୍ତରକ୍ସ ନେଉ୍‌ଥବା ବେଳେ ଅର୍ଥାଭ ବନ ଗ୍ରଡବା 
ସମ୍ସଟନ୍ତର ଜ୍ବୁର୍ଦ୍ଦେ, ଗୋଡ଼କୁ ଭୁଇଁରେ ପକାଇବ । ପଉ୍ଯହ ଏଦ୍ର ନପ୍ଟମ ଗାଳନ 
କରେ ଅଉ୍ତ ଆଅଶ୍ର୍ସୱ ଫଳ ଲଭ ହେବ । 
ଯାଦ୍ଧା କର୍‌ବାର ନୟ୍ୃମ 
( ୧ ) 

ଞୂବଂ ଓ ଉତ୍ତର ଦଗକୁ ଡ଼ାହାଣ ନାକରେ ଏଙ୍କ ଗର୍ଣ୍ିମ ଓ ଦଷ୍ଚିଣ ଦ୍ଦଗକୁ 
ବାଆଁ ନାକରେ ନଣଶ୍ଟାସ ଗ୍ଵଲ୍‌ଥବା ସମପ୍ଟରେ ସାନ୍ତା କରବ । ଏହାର ଅନ୍ଯଥା 
ହେଲେ କାର୍ସ୍ୟସିର୍ଧ` ଦୃଏନାହିଁ । ଶନ୍ନ୍‌ଭସ୍ଠ ଓ ଜାନାସ୍ତକାର ବଦ ସଝିବାର 
ମନ୍ତ୍ରାବନା ଥାଏ । କାହା ସହଇ ଦେଖା କରବାକୁ କମ୍ଭା ଯେ କୌଣସି 


କାର୍ଯ୍ୟୋଷଲେ ଏନ୍ସ ନଗ୍ବମ ଗାଳନ କର ସାନ୍ତା କଲେ ସଢ୍ଯାସର୍ଯ ବୁଜି - 
ଷାରଚବେ । 


( ୬ ) 
ସାହା କାଳରେ ଦକ୍ଷିଣ ପୁଡାରେ ନଶ୍ବାସ ଗ୍ୃଲୁଥବା ସମପ୍ଟରେ ଡାହାଣ 
ଗୋଡ଼ ଓ ବାଆ ସୁଡାରେ ନଣ୍ଟାସ ର୍ଵଲୁଥବା ସମୟ୍ବରେ ବାଆଁ ଗୋଡ଼ ଆଗେ 
ବଜାଇବ ଓ ନଣ୍ଟାସ ଉତ୍ତରକୁ ନେବା ସମପ୍ଟରେ ଅନ୍ଜ୍‌କୂଳ କରବା ଉ୍‌ଚଭ । 
(9 
ଶନ ଓ ଶୁନ୍ବବାରରେ ସାରଥର; ରବ, ସୋମ, ମଙ୍ଗଳ ଓ ଭୁଧବାରରେ 
ଏଗାର ଥର ଏବଂ ଗୁ ରୁବାରରେ ଅଧଥର ମାଝିରେ ପାଦ କରୃଡ ବାଢ଼ାରଲେ 
କାର୍ଯ୍ୟ ସିର ଦୁଏ। 
ଶନବାରରେ ବାଆ ସୁଡ଼୍ାରେ ନଣ୍ଟାସ ବହୁଥ୍‌ବା ବେଳେ ବାଆଁ ଗୋଡ 
ଆଗ ବଢାଇ ସାନ୍ତା କର୍‌ବ । ସ୍ଥଥମେ ବାଆଁ ହାଉରେ ବାଆଁ କଡ଼କ୍ସ ଚୁଇଁ 
ବାଆଁ ଗାଦ ବତଡ଼ାଇ ସାଉଷାଦ ଗଲ କନୁକ୍ଷଣ ଠିଆ ଦ୍ରେବା ରେର ବାଆ 
ପାଦ ଆଗକ୍ସ ପକାଇ ଗୃଲଯିବ । ଏହ୍ରୟର ସେଉ୍୍‌ ବାରରେ ସେତେ ଥର 
ପାଦ କର୍ଵଡ଼ବା ବଧ କ୍ଲହାଗଲା, ସେନ୍ସ ବାରରେ ସେଚେଥର୍‌ ଗାଦ କରୃଡ଼ 
କଛ୍ଥ ସମୟ ଠିଆ ହେବ । ପରେ ସ୍ତଥମେ ' ସେଡ୍‌ ପାଦ ଆଗେ ପକାଇଥୁଲ 
ସୁଣି ସେଦ୍ବ ପାଦ ଆଗକ୍ସ୍‌ ବଢ଼ାଇ ର୍ଵଲସିବ । 
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ସୋୌଟଗିକ ଗ୍ଧଡ ରକସ୍ଥା ୨୭ 


ଶୀସ୍ତ ଯାନୀ କରବା ସମପ୍ତରେ ମଧ ଏହ ନପ୍ଟମରେ ଅର୍ଥାର୍‌ ବାମ 
ସୁଉାରେ ଶ୍ଵାସ ବନ୍ଦରବା ବେଳେ ଗ୍ୃରଥାଦ ଓ ଦକ୍ଷିଣ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବନ୍ରବା 
ବେଳେ ଷାଞ୍ଚପାଦ ଯାଇ କରଛୁଷଣ ଠିଆ ଦେବା ରରେ ସେଉ୍‌ ଗଦ ଆଗେ 
ବଢ଼ାଇ ସାନ୍ତା କରିଚ, ସେ ପାଦ ବଢ଼ାଇ ଗ୍ୃଲ୍‌ଯିବ । 
( ୪ ) 
ଶନ „ ସହଢ ବବାଦ କମ୍ବା ସେଦ୍ରୟର କୌ'ଣୈ ଡ଼ାନକର କାରଣ ସଦସା 
ଉସ ଚି ସୋଗୁଂ ସ୍ରଥାନାନ୍ତରଭ ଦେବାକୁ ହେଲେ ସେଭେବେଳେ ; ସଉ 
ସୁଡାରେ ଶ୍ଟାସ ବହୁଥ୍‌ବ ସେହ୍ବ ଘାଖର ଅଙ୍ଗରେ ଡାଇ ଭୁଲ୍ମଇବ । ବାମ 
ପୁଡାରେ ବହୁଥ୍‌ଲେ ଗ୍ଵରଥର ଓ ଦକ୍ଷିଣ ପୂୁଡାରେ ବହୁଥ୍ୁଲେ ତାଞ୍ଚଥର 
ମାଝିରେ ଗାଦ କଗ୍ଵଡ଼ ବାହାରିବା ଉ୍‌ରର୍‌ । ସକଳ ପ୍ରକାର ବଗଦରୁ ରକ୍ଷା 
ଆାଇବା ରାଇଁ ଏଦ୍ରୟର ସାହା ପ୍ରଶସ୍ତ । 
ଅଗଶ୍ଧେଷ୍ଠା ମା, ନ୍ଯଦ୍ର ମ୍ଥର୍ଟ ଶନର ଥମ, ଷଷ୍ଠ ଓ ଶେଷ ଗର ଦଣ୍ଡରେ 
ସେ କୌଣସୈ କାସ୍ଯ କରିବ, ଉଦ୍ଦିରେ ବଦ୍ଧ ଉର୍ର ଭ ଢେବ । ସୁଚର୍‌ଂ 
ନପ୍ଟମଭ ମାନ ଚଲବା ଷ୍ରେପୃସ୍ତର୍‌ । 
କଜ୍ୟୋଡତଷ୍ ମଚ୍ତରେ ନ ମିଲଲେ ଶୁଭକ୍ଷଣ 
ମନେ ରଖ ଶିବା ଗୌଂଝ୍‌ ଯାନଛ୍ଞାର ଛଧାନ 
ରବବାରେ ସା ନାକାଳେ ଶ୍ରିରେ ବେବ କର 
ସୋମବାର କର ଦେବ ବଦନ ଉ୍‌ଗର * 
ମଙ୍ଗଳେ ଗଳାରେ ହାତ, ଭୁଧରେ ଉ୍ଦରେ 
ଗୁ ଚ୍ରବାରେ ଗାଷଶ୍ଟେ , ଶୁଚନେ କ୍ର ଉ୍‌ରେର 
ଶନବାରେ ପୃଷ୍ଠ ଡାତ ଯାହାର ନର୍ଷ୍ର୍‌ସ୍ତ 
ଅସାଧ ସାଧ ଅଳଗେ ହୋଇବ ନଣ୍ତପ୍ଟ 
ଭ୍୍ତର୍‌କୁ ଯାଉଥବା କାଳରେ ବନ 
ସର୍ପ ଖୀ କନ୍ଦ୍ଧ ବଡ଼ାଅ ଦତିଣ ଚରଣ । 


ବ୍ଯାଧ୍ୁର୍‌ କାର୍ଣ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଶାନ୍ତର ସଧାନ ଉତ୍ତାପ ଧର୍ମ । 
ରୋଗ ଆଉ୍‌ ଅଶାନ୍ତର ମୂଳ କାରଣ ଗାର । 
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୬୮ ସୌଗିକ ଗହ ଚକା 


ଆମ୍ଭମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ବ୍ଯାଧି ଦୂଇ ସ୍ତକାରର :— 
ଶାରୀରକ ଓ ମାନସିକ । 
ମନ କସ୍ତ୍ଟ କାମ, ହ୍ବୋଧ ଆନ୍ଦ ମାନସିକ ବ୍ୟାଧ୍ । 
ଝାଡା, ଜର ଆଦ ଶାସ୍‌ରକ ବ୍ଯାଧ୍ବ । 
ତହୋଧ ଦେଲେ ଅନ୍ତଃକରଣ ଦର୍‌୍ଧ ହୁଏ । 
ଶୋକ ଦେଲେ ଶର୍୍‌ର ଅବସନ୍ଧ ହୁଏ । 
ଶାରାରକ ବ୍ଯାଧ୍ୁଠାରୁ ମାନସିକ ବ ଧ୍ବରେ ଶରୀରର ତି ˆ ଅଧୁକ 
ହୁଏ । 
କଥା ଅଛୁ ¦: 
ଶନ୍ତା ଚଭା ଦ୍ରସ୍ଟୋର୍ମଧେ, 
ରଜ୍ଧା ଏବ ଗସ୍‌ପ୍ସୀ । 
ଚନ୍ତା ଦହତ୍ତ ସଙ୍ଙ୍କ । 
ରା ଦଦସ୍ତୀ ନଜ ବଂ । 


କାୟ୍ଟଟ ମନ ଓ ବାକ୍ଯ ଏହ୍ର ତତନପ୍ତକାର କାର୍ଯ୍ଯ ଦ୍ରାଗ ଅନମ୍ତ୍ରମଭାନଙ୍କର 
ବ୍ଯଧ୍ବ ଉତସ୍ପନ୍ତ ହୃଏ । ମତ୍ତ, ପଶୁ , ଷଛୀ, କୀ୫, ଘପଚରଙ୍ଗାଦ ଜୀବଜନ୍ତଙ୍କ ତଭ 
ଆମ୍ଭେମାନେ ସେ କୌ ସି ପକାର ଅନ୍ୟାୟ ଆଚରଣ କଲେ ଚାହା କାପ୍ଡିକ 
କ ବାରନକ କ ମାନସିକ ସେଜ୍‌ ସ୍ବବରେ ହେଉ୍‌ ଗଛକେ ଢଭାହାର ଲଘୁଢା ଓ 
ଗୁ ଗ୍ଥଭା ଅନସାଣ୍ତର ଅନ୍ଭ୍ରାନଙ୍କର ଅଲ୍ପ ବହୁତ ଶାର୍ରକ ବା ମାଜସିକ 
ବ୍ୟାଧ୍ବଵର ସୃର୍୍ଣ ଢେବ ସନେହ ନାହିଁ 

ରେ ସର୍ଧ୍‌ କର୍ମିରେ ଅଜନ୍ଯର୍‌ କୌଣସି କ୍ଷତ୍ତ ନାଵ, କେବଳ ଜଜର 
କ୍ଷତ, ସଥାଅଷ୍ଟ୍ର୍ୀ ଭିଥ୍ଚରେ ନଡ଼ଆ ଖାଇବା ନଚେଧ ସତରେ ନଡ଼ଆ 
ଖାଇଲେ ଅମ୍ଚଞ୍ଧ ହେବ । ସେହ୍ର ସରୁ ବ୍ଯାର ଭ୍ରେଗ କାଳ କମ । ଆଉ 
ଗପେଉଁ କର୍ିରେ ଅନ୍ଯର ଷ୫ ଅଛୁ ଭାହାର ଭ୍ତେଗ କାଳ ଅଧ୍ବକ, ଯତ୍ଣା ବ 
ଅଧକ । ଥୋଃ୫ କଥା, ପାହା ପ୍ରତ ସେଉ୍‌ ଭର ବ୍ଯବହାର କରବ ସେହ୍ଦର 
ଫଲ ଗଲଇବ । 


ନତ୍ିଧ.ପଦାର୍ଥ ଆଡାର କଲେ ସେଜ୍ଵ୍‌ ବଯାଧୂ ସରୁ ଉସ୍ମ୍ତ ଡ଼ଏ, ତାହା 
¢ 
ଞୂବରୁ ବ୍ଦିଭ ଡୋଇଅନୁ । ବଣ୍ଚିଖାନ କାମ, ନୋଧ, ଲଭ, ଅହଙ୍କାର, 
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ସୌଗିକ ଗୂଦ ଚକସ୍ଥା ୬୯ 


ନ୍ଦଂସା ଦ୍ରେଷାଦ୍ଦରୁ ଯେଉଁ" ବଖାଧ୍ବ ସରଧ ଉ୍‌ସୂଲ୍ତ ଦୁଅନ୍ତର ଭାହା ସଂଶ୍ତେରରେ 
କହାଯାଉଛୁ । ପ୍ତକ୍ଲଡ ସୁଖରେ କାଳାଭାଭ କରିବାକୁ ହେରେ ଏ ସମସ୍ତ 
ଜାଣିବା ନଭାନ୍ତ ଦରକାର । ସଃ୍ଚସ୍ତ କାର୍ସର ସାଉ ସ୍ତ୍ର (Action & 
Reaction) ଅଛୁ | ମୁଁ ଜଣଙ୍କର ଅନସ୍ତ୍ଟ ଚନ୍ଧା କଲେ ଆଗ ମୋର ଅନ୍ତ ହେବ । 

କାମରପୁ ଦ୍ବାଗ୍‌ ଶର୍‌ରର ସାର ରଦାର୍ଥ ନଷ୍ଟ ହୋଇ ଆପଟ କ୍ଷପ୍ତ ଡ଼ଏ । 
ଚଦ୍ଦର୍ବ ନାନାପ୍ରକାର ଦୃଷ୍ଠିତ ବ ।ଧୂ ମଧ୍ୟ ଆନ ଥଣ କରେ, ଏ ବିଷପ୍ଠ ସମତେ 
ସ୍ତରର କରଥବେ । 

ଚନ୍ତୋାଧ ଘର ମହାଶନ ସଂସାରରେ ନାହିଁ । ଖୋଧ ଉତର୍ସ୍ଥ ଭ ହେଲେ, 
ରକ୍ତ ଅତ୍ଯନ୍ତ ଗରମ ଦୂ, ଶୁନ୍ଞ ଦତ୍ତ ଡ଼ଏ ଓ ସକ୍ଟଜର ର୍ଡ ଘ୍ଲା ନଷ୍ଟ 
ଦୁଏ । ଅତୀଣ୍ତାଦ୍ଦ ରେଗୀଥ୍ପାନଙ୍କର ଗ୍ର ଅରଭ୍ୟନ୍ଧ ବେଥି ଢ୍ୋଇଥବାର ଦେଖା- 
ସାଏ । ନ୍ୋଧୀ ବଯକ୍ତର ଆଡୁର ଅଚେକ ସ୍ତକାର ଅନଷ୍ପ ହୁଏ । ସେଥୁପାଇଁ 
ତୋଧ ଉତର୍୍ଥୁ ଭ ହେଲେ ତୁନ ହୋଇ ଢାହାକୁ ଦମନ କରବା ଉ୍‌ରର । 
ସଦ୍ଦ ନତାନ୍ସ ଅସହ୍ଯ ଦ୍ୁଏ ତେବେ ଶୀଦ୍ତ ଯ୍ଥାନାନ୍ତରକଭୁ ଗ୍ଵଲସିବା କର୍ତିବ୍ଯ । 
ମୁଁ ସଦ ସର କଣରେ ବସି ଅନ୍ଯ ପ୍ରତ୍ତ ନ୍ରୋଧ ବା ଦ୍ରଂସାସ୍ବ ଗୋଷଣ କରେ 
ଭାହା ଦେଲେ ସମସ୍ତେ ମୋ ସ୍ର୍ତ ଵୋଧ ଓ ଦ୍ରଂସା ଗୋଷ୍ଣ କରଚବ । ସୃଷ୍ଠି 
ଘ୍ବବରେ ଲକ୍ଷ୍ଯ କଲେ ଏହାର ସଭ୍ୟତା ଉ୍‌୍ତଲବ୍‌ଧଵବ କରିଡେବ । 


ଆନମ୍ତେମ୍ମାନେ ମନେ କରୁ , ମଜ ମନେ କାହାର ନନ୍ଦା କରେ, କାହାକୁ 
ଗାଲ ଦେଇ ବା କାହା ସ୍ତଜ ମନରେ ହ୍ରଂସା ଗୋଷଣ କରଲ, ଚଦର 
କୌଣସି ଅନ୍ତଷ୍ଟ୍ର ଦୃଏ ନାହିଁ । ମାଡ ସେତ ଭଜେ କରବା ମଦାଭରମ । କାର $, 
ସେନ୍ଦ୍ରପର୍‌ ମାନସିକ ରନ୍ଧାର ମଧ୍ଯ ବେଷ ଅନ୍ତ ଦୁଏ । ଭୁଚମ୍ଭ ସଦି କାହାକୁ 
ନଦ୍ୃଂସା ବା ନହା କର ଦେଖିବ, କେହ୍ଵ ହେଲେ ଚ୍ଗମ୍ମକୁ ଦ୍ରଂସା ବା ନନ୍ଦା 
କରୁଛୁ । ନଜର ଦ୍ଦଂସାବୃତ୍ତି ନ ଥୁଲେ କେନ୍ଦ୍ର ତ୍ୁନ୍ତ୍ରକୁ ଦ୍ରଂସା କରିବ ନାହଁ 
ଏଭରକ ମଶା, ମାରୁ ଗର୍ସ୍ଯନ୍ଧ କାମଭୁଡ଼ବେ ନାହିଁ । ଏକମ୍ଭାନ୍ତ ହଂସା ବୃତ୍ତି 
ଜ ଥିବାରୁ ସାଧ୍‌ ସନ୍୍ଯାର୍ସୀମାନେ ବାସ, ଘ୍ରଲ୍୍‌ ଓ ସଷ୍ତମମାନଙ୍କ ପର୍‌ ଦ୍ରଂସ- 
ଜନ୍ମର ମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗରେ ଅରଣ୍ୟରେ ନର୍ଭସ୍ପ ରର ବରର୍‌ଣ କରନ୍ତ । 
. ଜଁବହ୍ଧଂସା ଅନ୍ତ ଅନ୍ଯାପ୍ତ । ଆମ୍ଭେ୍ାନେ କରୁ, କାନ୍ୀଷୂକା ବା 
ଦୁର୍ାନୃଡାରେ ଗଜ୍‌ ବୋଦା ବା ଅନ୍ଧଷ୍ଣ ବଲ ଦ୍ରଆଯାଏ, ଭଦ୍ରା ଆମ୍ଭମଭାନଙ୍କର୍‌ 
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mo ସୌଗିକ ଗହ ଚକା 


ମଙ୍ଗଳ ଦୃଏ । ବାସ୍ତବକ ଚାହା ଡୃଏ ନାହିଁ । ସେଜ୍୍‌୍ଭାନେ "ଞ୍ଜାରେ ବୋଦା, 
ମନର ପତ୍ତ ବଳ ଦ୍ଦଅନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ବଷ୍େ ଯାଉ୍‌ ନ ସାଜ୍ଵଣୁ ଆକ କନ୍ଯା, 
କାଲ ସୁ, ଗଅରଦ୍ଦନ ନାଵ, ଏହରର ମୃତ୍ୟ ମୂଖରେ ପତ୍ତ ହେଉ୍‌ ଥାଅନ୍ତ । 
ଏର ନଧ ଦେଖାଯାଏ, କାହାର ବଂଶରେ ସନ୍ଯାବଙ୍ର ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଦେବାକୁ 
କେହ ରହନ୍ତ ନାହିଁ । ମୋ୫ କଥା ସଂସାରରେ ସେମ୍ପାନଙ୍କର କଷ୍ଟର ଛଡ଼ା ସୁଖ 
ନାହିଁ । ଭଗବାନଙ୍କ ସୃର୍ଣ୍ଣରେ ଜଣକୁ କଷ୍ପ ଦେଇ ଅନ୍ଯ ଜଣେ କୌଣସି 
ପ୍ତକାର ସୁଖୀ ହୋଇ ଘାରେ ନାହଁ । 

କନ୍ତ୍ରରେ କଥରତ ଅଛୁ, ସେ ନଜର ରସନା ତୃର୍ଦ୍ ଲଗି ବୋଦା ମାରଖାଏ, 
ତାହାର ପାତ ଖଣ୍ଡନ ହୋଇ ରଭାରର; ମାନ ଯେ ଦେଗ୍ଖ ନାଚରେ ବଳ ପ୍ରଦାନ 
କର ' ରସନା ଚୃର୍ଦ୍ଧ କରେ ତାହାର ଗପ କୋ'ଣୈ ମରେ ଖଣ୍ଡନ ଦୁଏ 
ନାହିଁ । 

କୃଷ୍, ରକ୍ଷାସାର, ବାର, କର୍କ୫ (କାନ୍ସର) ଭୂତ ରେଗ ମହା୍ଥାୟର 
ଫଳର୍ର ହୋଇଥାଏ । 


୫ ଙ୍କାଘଇସା ଅନ୍ୟାୟ ସବଂକ ଗ୍ରହଣ କରବା ହେର ସେଉି “ ବ୍ୟାଧ୍ ଉସ୍ତଲ୍ଞ 
ଦୃଏ, ସେ ଅନ୍ଯାପ୍ପର ଲବ୍‌ଧ ଅର୍ଥ ବ୍ଯାଧ୍ବ ନଗ୍ଵକରରେ ଖଇ ତ ହେବ, 
ତା ଛଡ଼ା ଭାହାର ସୁଧ ଓ ଜୋରମାନା ଆନଦ୍ଦ ବ୍ଯସ୍ତ ନ ଦ୍ରେବା ରର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେ 
ବ୍ୟାଧୂ କୌଣସି ସ୍ତକାରେ ଆରୋଗ୍ୟ ହେବନାଡ଼ି । ଏଚଦ ବ୍ଯଝଖତ ଶାର୍‌ରକ 
କଷ୍ମ ମଧ୍ୟ ଅଛୁ । ଅନେକ ଷ୍ଷେ୍ତରେ କାର୍ଯ୍ୟର ଗୁ ରୁତ୍ତ୍ର ଅନ୍ତ୍ରଯାସ୍ବୀ ମ୍ୃତ୍‌ 
ୟମ୍ଯନ୍ତ କ୍କ ଲାରି ରହ୍ରଥାଏ । ଏ ଜନ୍ତ୍ରରେ ଘ୍ରେଗ ଶେଷ ନଜ ହେଲେ ପର 
ଜନମ୍ତ୍ରରେ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରେଗ କରବାକୁ ଇଡ଼େ । ଅଭଏବ ଏଘର କମି ହେ ବ୍ଯାଧ୍ଵ 
ଉତର୍ପ୍ଧୟଭ ହେଲେ ସଢ୍ଵକାଯଂ“ରେ ୫ଙ୍କା ଖର୍‌ଚ କରବା ଉ୍‌ରତତ । ସେଥୁପାଇଁ 
ଅମ୍ଭମାନଙ୍କର ମହାଦେବ ବରଣି, ଗ୍ରହ ଶାନ୍ତ ପ୍ତଭ୍ଵଢର ପ୍ରଥା ୍ଚଳିତ୍ତ 
ଅଛୁ । 

ଆଉ୍‌ ଗୋଝିଏ କଥା—ସେଉ୍‌ ଅନ୍ୟାୟ କାସ ହେତୁ ବ୍ଯାଧ୍ ଉପେର 
ହୋଇଅଛୁ, ସେହ କାଯ ଅନ୍ୟ ନକରେ ସ୍ତକାଶ କଲେ ଏବଂ ସେଥୁଭାଇଁଂ 
ଅଜ୍ଵ୍‌ଭାୟ କଲେ ତାପ କେରେକ ଖଣ୍ତନ ହୋଇଥାଏ । ସତ୍ସକମ୍ି ଭନ୍ଲ ଭାରନୁ 
ନଗ୍ସଭ ଲାଭ୍‌ ଦୁଏ ନାଡି । ପାରର ଧନ ଷ୍ରାୟୂର୍ଣ୍ଣ ଭରେ ବ୍ଯୟ୍ତିଭ ହେବା ବଧ 
ନର୍ଦଦ୍ଟ୍ର । 
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ସୌଗିକ ଗଡ ଚଳସ୍ତା ଡ୍‌ 


ଗୋଝିଏ ପିଚ୍‌ ଡ଼ ମାରଲେ ବି ସେଉ୍୍‌ଠି ଗେଗ ଭ୍ରେଗ କରବାକୁ ଦୂଏ, 
ପିଚା, ମାରା, ଭ୍ରାତା ଆଦ୍ଦ ଗୁ ର୍ରଜନଙ୍କୁ କମ୍ବା ଅପର କାହାକୁ ମାନସିକ କଣ୍ଟ 
' ପ୍ରଦାନ କଲେ ନଶ୍ତପ୍ଟ ଗ୍ବେଗ ଘ୍ରେଗ କରବାକୁ ଡ଼ୁଏ । 

ସ୍ଵଚକ୍ଷରେ ଦେଖିବା କଥା, ଜଣେ ଲୋକ ଚାହାର କୌଣସି ଗୁ ରୁଜନକୁ 
ଅନ୍ଯାସ୍ତ ଶ୍ଵବେ କଥା କନ୍ରବାର ୨।୩ ସଣ୍ଢା ମଧ୍ଯରେ ଢାଡ଼ାର ମୂହ ବଙ୍କା 
ହୋଇଗଲ୍ବ । ଏହ୍ରଘର ଗ୍ତାସ୍ଵ ସ୍ତର୍ଯେକ କ୍ଷେତରେ ବ୍ଯାଧ୍ବ ଅସେ, ହେଲେ 
ଆନ୍ଭରେମାନେ ଲଷ୍ଯ କରୁଜାନ୍ଦି । ବ୍ଯାଧ୍ୂର କାରଣ ଅନ୍ତୁସ୍ଧାନ କରବା ତାଇଁ 
ଆନ୍ତ୍ରେମମାନେ ଅକ୍ଷମ ଥିବା ହେତୁ, ବାଧ କାହିଁକ ଦଡୃଏ ତାଢା ବୁଝିତାରୁ 
ନାହଁ । 

ଅଭଏବ ଶନ୍ଯାସ୍ତ କାଯ୍ଯରୁ ବ୍ଯାଧ୍ୟ ସେର ନ ହୁଏ, ସେଇ ବସତ୍‌ 
ଲକ୍ଷ୍ଯ କରବା ରଭ୍ଯେକଙ୍କର କଣ୍ଚିବଯ । ସଉ ଲୋକମ୍ମାନେ ଅସଢ୍ୂଭ୍ତବେ 
୫ଙ୍କା ପଇସା ଉ୍‌ଗାର୍ଜନ କର ପାରନ୍ତ ନାହିଁ, ସେମାନଙ୍କ ସଂସାରରେ ର୍ରେଗ 
ଭ୍ରେଗ ମଧ୍ୟ କମ୍‌ । ଏ ବଷପ୍ଟରେ ଝିକଏ ଲଷ୍ଯ କଲେ ଏଡାର ସତ୍ତ୍ଯରା 
ସହଜରେ ରୁଝି ରାରଚେ । 

କଥାରେ କଦନ୍ତ ¬ 

“ସେମିତ ଆପ୍‌ ସେମିଭ ବ୍ୟସଟ” 

ଅର୍ଥାର୍‌ ଅସର ଉତତ୍ତାଷ୍୍ର ଆସ୍ଟ ଅସତ୍‌ କାସ୍ଯରେ ହ୍ଵି ବ୍ଯସ୍ଟ୍‌ ଦୃଏ । 
ଅସର୍‌ ସ୍ବ ଉତ୍ତାଜନ ଦ୍ରାଗ୍‌ ୬୮୪ ଦନ ଝିକଏ ଆନନ୍ଦ ଦଡୁଏ ସତତ, କନ୍ଧ 
ଏଡାର ପରଣାମ ଦୁଃଖ । ରରକାଳ କଥା ରନ୍ତା କର୍‌ ସେଭେଦୂର ସମ୍ଭବ 
ସଭ୍ଯ ଗଥରେ ଚଲ ପାରବା, ଢେରେ ଶାନ୍ତ ପାଇବ । 

ସ୍ପଚ୍ବଦସ୍ତ ଯୋଗ 

ଆମ୍ଭର ମ୍ତନନ ରଵନ୍ଧମମାନେ . ମଜୁଷ୍ଯ ସମାଜର ଉ୍୍‌୍କାର ଭାଇ ଶାସ୍ତ୍ର ଲେଖି 
ଯାଇଛନ୍ତ । ସେଦ୍ର ଶାସ୍ତମାଜଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ସଗ୍ଦ ତୋ ଗଶାସ୍ତ୍ର ଅନ୍ଯୟତ୍ତଭ । ସେ 
ସମ୍ପର୍କରେ କୁହାଯାଏ—ମନ୍ତୁ୍ଯ ସର୍ପଗରବେ୍୍ଭ ଗୁହରେ ବାସ କରବା 
ସେର ବପଦପୂର୍ଷ୍ଟ ସ୍ଵର୍‌ଦୟ୍କ୍‌ ଶାସ୍ତ ନ ଜାଣି ସଂସାରରେ ବାସ କରିବା 
ସେହିଷର୍‌ ବପଦଷୂର୍ତ୍ତ । ରେଣୁ ମ୍ପରୋଦପ୍ଡ ଶାସ୍ତ୍ର ବଷପ୍ଟରେ ସଂସାର ମନ୍ତୁଷଯ 
ମାନତକେ ଜାଣିବା ଉରର୍‌ । ସ୍ଵଗ୍ଦପ୍ଟ ଯୋଗର ନପ୍ଟମ ପାଲନ କଷ୍ତ୍ସାଧ 
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m୨ ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକ୍ର 


ଜୁ କ ବ୍ଯସ୍ଟସାଧ୍ୟ ନୁହେଁ । ସମୟର ମଧ ନଷ୍ଟ ନାହିଁ । ଏହା ପାଳନ କର 
ହାରଲେ ଅସଂଶ୍ଯ ସୁଖରାନ୍ତୁ ଓ ଆନନ୍ଦ ଉଗ୍ତ୍େଗ କରିଡ଼ଏ | 

ନାନବର ସ୍ତାଣବାସ୍ତୁକୁ ନଃଶ୍ଡାସ ସ୍ତଣ୍ଡାମ ବୋଲି କରନ୍ତ । ଜାସିକାରେ 
ବାସର ଆକ୍ଣ୍ଡଣ ବା ଗ୍ରହରେ ନାମ ନଃଶ୍ବାସ, ବକର୍ଣଣ ବା ଇରତ୍ଯାଗର 
ନାପ ସ୍ରଣ୍ଡାସ । ମନ୍ତ୍ର ଜନ୍ତ୍ରଠାରୁ ମୃତ ଯାଏ ଏଦ୍ରଷର୍‌ ସଦାସଙ୍ଂଦା ନଃଶ୍ମାସ 
ସ୍ତଗ୍ଧାସର ର୍ଡ ଘ୍ଵା ରଵଲ୍ଲଥାଏ । ଏକ ଘଣ୍ଟା ବା ଅଢ଼େଇ ଦଣ୍ଡ ଦକ୍ଷିଣ ଧୁଡାରେ 
ଚ୍ରବାନ୍ଦଧର ଡେଲେ ଉତ୍ୂତରବଣ୍୍‌ୀ ଏକ ଘଣ୍ଟା ବାମ ସୁଡାରେ ଏଦ୍ରରର ର୍ସ୍ଯୋପୃ 
ନମେ ପ୍ରବାହର ହୋଇଥାଏ । କେଉଁ ଦନ କେଉଁ ପୁଡ଼ାରୁ ପ୍ରାତଃକାଳରେ 
ନଃଣ୍ାସ ସ୍ତବାହତ ଢେବ ଚାଡ଼ାର ଏକ କସମ ଅଛୁ । 

କୃଷ୍ଣ ସ୍ର ପ୍ତତଦେ, ଦ ୨ ଖପ୍ତୀ, ଢୁଝ୍ରପ୍ଟା, ସପ୍ତମୀ, ଅଷ୍ତ୍ରୀ, ନବମୀ, 
ଛପ୍ଟୋଦଶୀ, ଚରୁଦ୍ଦଶୀ ଓ ଅମନ୍ଭାଦାସ୍ୟା ଏନ୍ଦ ନଅ ଗୋଝି ଭଥ୍ୁରେ ସୂର୍ଯ୍ୟଦପ୍ତ 
ସମଭସ୍ଟରେ ପ୍ରଥମେ ଦଷ୍ଚିଣ ସୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ଏକ ଘଣ୍ଚୀ ରହେ, 
ଭାରେ ବାମ ପୂଡାକୁ ଗ୍ଵଲଆସି ଏକ ଘଣ୍ଟା ରହେ । ଏହପର ଦ୍ଦନ ରାଡ 
ମଧ୍ଯରେ ୧୨ ଘଣ୍ଟା ଦକ୍ଷିଣ ପ୍ୃଡ଼ାରେ ଏବଂ ୧୨ ସଣ୍ଚା ବାମ ସୁଡାରେ ଶ୍ଟାସ 
ରବୋଦ୍ରଭ ଦୁଏ । ଏହ ନମରେ କୃଷ୍ପକ୍ଷର ଚ୍ର୍ଥୀ, ଞ୍ଚେଜୀ, ୍ଟ୍ର୍‌ ଦଶମୀ, 
ଏକାଦରୀ, ଦାଦଗୀ ଏହ୍ର ଛଅ ଥରରେ ଷ୍ରାଉଃକାଲଳେ ସୃ୍ସଯୋଦପ୍ତ ସମୟରେ 
ଷରଥମେ ବାମ ସୂଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବନ୍ରବା ଆରମ୍ଭ ହୃଏ । ଏକ ସସଷ୍ଚା ବାମସୁଡାରେ 
ଓ ଇରେବଣ୍ତୀ ଏକସସଣ୍ଡା ଡ଼ାହାଣ ପୁଡାରେ ଏହ ଜଟରେ ବାହର ଦଡ଼ୁଏ । 

ଶୁକୁଷଷ୍ଠରେ ତରେ, ରଦ ଝଙ୍ବା, ଚୁଙ୍ରୟ୍ବା୍‌ ସପ୍ତମୀ, ଅଣ୍ଡରମୀ, ନବମୀ, 
ନ୍ପ୍ଟୋଦଶୀ ଚକ୍କଦ୍ଦ “ଶୀ ଏବଂ ଷୃଷ୍ପିମା ଏହ୍ର ନବ ୫ଥ୍ୁରେ ସୂର୍୍ୟୋଦସ୍ଡ ସମୟରେ 
ଷ୍ରଥମେ ବାମ ପୁଡାରେ ଏବଂ ଚଢୁର୍ଥୀ, ରଞ୍ଚମୀ, ଶ୍ର, ଦଶମୀ, ଏକାଦଶୀ 6 
ଦ୍ବାଦଶୀ ଏହ୍ର ଛଅ ଝଥ୍ଵରେ ଷୁଥମେ ଦଷିଣ ତ୍‌ ଡ଼ାରେ ବୋଦ୍ରର ହୋଇ ତୂ 
ନସ୍ଟମ ଜରେ ଦନଗଡ୍ତ ର୍ଯ୍ଯୋସଟ ଜମେ ତବାନ୍ରର ହେଡ୍ଉଥାଏ । 

` ସୂସ୍ଯୋଦପୃ ସମ୍ଭୟ୍ବରେ ସେଉ୍୍‌ ତଥରେ ମେଉ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବନ୍ଦ୍ରବାର 
ନର୍ଦ ଷ୍କ ଅନୁ, ସେନ ନସରେ ଶ୍ଵାସ ଚ୍ବାହ୍ୃଭ ହେଲେ କୌଣସି ବ୍ଧ ହୁଏ 
ଜାହିଁ । ଦୈନକ ସମସ୍ତ କାର୍ଯ ସିଦ୍ଧ ହୋଇଥାଏ । ସନ୍ଦ କୌଣସି କୌଣସି ଦ୍ଦନ 
ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦପ୍ବ୍‌ ସମସ୍ତରେ ଶ୍ବାସର ବ୍ଯତ୍ତକ୍ର ଦୁଏ, ଅର୍ଥାଢ୍ଵ ସେଉ୍‌ ଦ୍ଦନ ସେଜ୍‌ 
ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟାସ ବହ୍ରବା ନର୍ଦଷ୍ଟ ଅଛ ଭାହାର ବରଗ୍ଵଭ ସୁଡ଼ାରେ ସବାର 
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ସୌଂଗିକ ଗୃହ ଚକସ୍ତା en 


ହୁଏ, ଭା” ହ୍ରେଲେ ସେହ୍ରଦନ ନର୍ଣ୍ଧଚ ଘ୍ବବେ କଛ୍ଥ ନା କ୍ତ କ୍ଷତକନକ କାର୍ଯ୍ୟ, 
କଳଗୋଳ ଆଦଦ ଅଶୁଭଙ୍କର ଗରର୍୍ଥଂତ ଦେଖାଦେବା ନ୍ଣ୍ତି ର । 


ନାସିକା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଶ୍ଟାସର ତନ ପ୍ଥକାର ଗତ ହୋଇଥାଏ । ବାମ ପୁଡ଼୍ାରେ 
ନଃଶ୍ଵାସ ର୍ଵଲୁଥୁଲ୍ଲ ବେଳେ ଚାଦାକ୍ସ୍‌ ଇଡ଼ା ଶ୍ଵାସହ ଦକ୍ଷିଣ ପଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ 
ବହନ ସମସ୍ଟରେ ତାହାକୁ ପିଙ୍ଗଳା ଶ୍ଵାସ ଏବଂ ବାମ'ଓ ଡାହାଣ ଉ୍‌ଭସ୍ଟ 
ସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ର୍ଵଲ୍ଥୁଃଲେ ଡାଦାକୁ ମୁ ମବା ଶ୍ଵାସ କହନ୍ତ । 


ଣିସ୍ବରର ବାମ ସ୍ତାଖରେ ଥବା ଇଡ଼ା ନାଡୀ ଅମୃଭରୁଲ୍ଯ ଅଃ । 
ଏହାର ହଁ ସ୍ଟା ଦ୍ରାଗ ଶର୍‌ର ପୁଷ୍ଟ ଏବଂ ଗଗ ଶୂନ୍ଯ ହୁଏ । ଡାହାଣ ପାଖରେ 
ଥିବା ପିଙ୍ଗଳା ନାଡ଼ର ଝି ସ୍ସା ଦାଗ ଅଗିରୁଷେ ାଚନ ଆଦ୍ଦ ଶକ୍ତ ବୃର୍ଷ କର 
ବଲସୀର୍ଯ୍ୟ ଉ୍‌ପ୍ପତ୍ତ କରେ । 


ଦନ୍ଷିଶଣ ପୁଞ଼୍ାରେ ଶ୍ଵାସ ରୃଲୁଥୁବା ସମସ୍ତରେ ସଦଦା ଆଡାର କରବା 
ଉ୍‌ରିଭ । ବାମ ପୁଡ଼୍ାରେ କମ୍ଭା ଉ୍‌ଭପ୍ଟ ସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟାସ ଥବା ସମସ୍ତରେ 
ଆଦ୍ାର କରିବା ଆଦୌ ଉ୍‌ଚଉ ନୁର୍ଦ୍େ । ସୂର୍ଯ୍ୟ ଅର୍ଥାତ୍‌ ପିଙ୍ଗଳା ନାଡ଼ୀରେ 
ଶ୍ଳ ସ ବହନ ସମସ୍ଟରେ ଜଠ ସର୍ଟ ସ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍ର ସମ୍ଭପ୍ତ ଘାଢଡ଼ା- 
କଛି ଡ୍‌ଦରକୁ ଦେଲେ ତାହା ଉ୍‌ତ୍ତମରୁତେ ପରକୁ ହୋଇ ଉ୍‌ତ୍ତ୍‌ଥ ରସ 
ସ୍ତସ୍ଥତ କରଥାଏ । ଆହାର ତରେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଜଳତାନ ନ କରି ବାମ 
ଶ୍ଟାସରେ କଳତ୍ାନ କଲେ ଅମ୍ପଭମସ୍ତ ଫଳ ସ୍ରଦାନ କରଥାଏ । 


ଦନ୍ଷଧିଣ ସୁଜାରେ ଶ୍ଵାସ ଥୁବା ସମପ୍ବରେ ଶୌଂଚସ୍ବୀର୍ଯ୍ୟ କଲେ କୋଷ୍ଟ 
ପରସ୍୍ାର ହୋଇଥାଏ । ସେଇପର୍‌ ବାମ ପଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ଥବା ସମସ୍ତରେ 
ମୂନ୍ନକରମି କରବା ଉଚିତ । 


ଶ୍ଵାସ ଯେଚେବେଳେ ଭିତ ରକ୍ସ୍‌ ସ୍ତବେଶ କରୁଥାଏ ତାହାକ୍ସୁ ସଗୁଣ 
ଶ୍ଵାସ କଦନ୍ତ । ସ୍ଳଗୁଣ ଶ୍ଵାସରେ ସେଜ୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ କରାଯାଏ, ତାହାର ଫଳ ବ୍ୟର୍ଥ 
ଦୃଏ ନାହିଁ । ଅର୍ଥାର୍‌ ନଃଶ୍ଟାସ ଗ୍ରହଣ ସମ୍ଭପ୍ଵରେ ସେଜ୍‌ କାର୍ସ୍ଯ କର୍‌ଯାଏ, 
ଚାହା ସିଦ୍ଧ ଦୃଏ । ଶ୍ଵାସ ନର୍ଗଥ ସମଭସ୍ଟରେ ଏବଂ ଦୁଇ ସୁଡାରେ ସମ ଘପ୍ତବରେ 
ଗ୍ଵଲ୍‌ଥ୍ବିବା ସମ୍ଭପ୍ଵରେ କୌଣସି କାର୍ସୱ କଲେ ଫଳଲଳସ୍ରଦ ହୁଏ 
ଜାହୁଁ । 
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mv ପୌଗିକ ଗ୍ଧହ ଚକସ୍ଥା 


ଦକ୍ଷିଣ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟ।ସ ବନ୍ଦୁଥବା ସମସ୍ଟରେ 
କର୍‌ଣୀସ୍ପ କାର୍ଯ୍ଯ 
ଯାନ ବାହନ ଆସ୍େହଣ, ସ୍ବାନ ଭ୍ରେଜକନ, ବ୍ଯାପ୍ତାମ, ଧୀ ସଙ୍ଗ; ସଙ୍କ 
ପ୍ତକାର କଠିନ ବା ଝଵରକ୍, ଅଧସ୍ତନ, ଅଧ୍ାରନା ଆଦି କମି, ଦଞିଣ 
ମାରେ ଶ୍ଵାସ ବହଜ ସମିତ୍ଟରେ କର ପାରଲେ ସିବ ଦ୍ଧଏ । ସ୍ଟଲ କଲେଜର 
ଗ୍ରଚଗ୍ରଚୀତ୍ମାନେ ଦଛ୍ିଣ ପୁଡ୍ାରେ ଶ୍ଟାସ ଗ୍ଵଲ୍ଵ୍ତବା ସମସ୍ତରେ ଅଧସ୍ତନ 
କରବା ଉ୍‌୭ତ । ମେହ୍ଦ ସମ୍ପ୍ଟରର ଥରେ ଗର୍ଜ ଲେ ଯାହା ନେ ରତେ, ବାମ 
ଶ୍ାସରେ ଦଶଥର୍‌ ଷଢ଼ିଃଲେ ସେଡକ ମନେ ରହେ । 


(4 
ବାମ ସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟାସ ବହନ ସମସ୍ୃରେ କରଣୀୟ୍ତ କାଯଯ 
ଯାନ୍ତା, ଜାନ, ଗୃହ ନମ୍ମାଁଣ, କୂପ, ପୁଷ୍କରିଣୀ ଆନ୍ଦ ଖନଜ, କପଟ ବାଣିଜ୍ୟ, 

ବଳ, ବାଳବ ଦର୍ଶନ, ସୋଗାଭ୍ାସ, ଛଦ୍ଯାରମ୍ଭ, ବୃଷରୋଗ୍ଣ ଆଦ କାର୍ଯ୍ଯ 
ବାମ ଶ୍ଵୀସରର କରି ପାରଲେ ଶ୍ୃଭ ଫଲ ମିଲେ । 


ମୋକଦ୍ଦମାରେ କୟ୍ଟଲ୍ବଲଭ କରିବାର ଉପାସ 

ଦତ୍ତିଣ ସୁଭତାରେ ନକ୍ାସ ବହଧଥିବା ବେଳେ, ଆଗେ ବାମ୍ଭ ଗାଦ ବଢାଇ 
ସାନ କରଣୀୟ । ଯଦ୍ଦ ମିଛ ମୋକଦ୍ଦମା ଜ ଡ଼ଏ, ରେଃବେ ସେ ମୋକଦ୍ଦମାରେ 
ଅବଶ୍ଯ ଜପ୍ଟଙଭ ଦେବ । ବର୍ବର କ ସମ୍ଭଖରର ଉର୍ର ର ହୋଇ କଥାବା୍ତା 
କରବା 6 ଇଜାହାର ଦେବା ମମ୍ଭପ୍ଵରେ ନଜର ସେଉ୍ ସୁଡ଼ାରେ ନଣ୍ଡାମ 
ବହୁଥୁବ, ବର୍ବରପତଙ୍କୁ ମେନ୍ଦ ଦଗରେ ରଖି ଏବଂ ସେଉ୍‌ ସୁଡ଼ାରେ ନଣ୍ଡାସ 
ବନ୍ଦ ଥୁବ ସେନ୍ଦ ଦଗଟର ବବାପୀକୁ ରଖି ଠିଆ ଦେବ । କେଉଁ” ଶ୍ରାସରେ 
କେଉଁ ଦଗକ୍କ ଯାଡ଼ା କରିବାକୁ ହେବ ତାହା ତରୁ କୁହାପାଇଅଛି । 

ଖନ୍ଧ ଲୁ ମିନ୍ତ କର୍‌ବାର ଉପାୟ 

ଶନ୍ଚ ପହ୍ରତ ମିନଭା କରିବାର ଇଚ୍ଛା ହେଲେ, ଗୋହିଏ ରଗାନ୍ତରେ 
ସାମ୍ଭାନ୍ ଭ୍ାଣି ନେଇ ସୂର୍ଯ୍ୟ ଆଉ୍ତକୁ ମୁର଼୍କର ଠିଆହୋଇ ମନେ ମନେ 
ମିନ୍ତଚା ଇଚ୍ଛା କରି ଶନଚ୍‌ ନାମରର ସ୍କଗୁଣ ଶ୍ଟାସରେର ଅର୍ଥାରୁ ନଣ୍ାସ ଗ୍ରହଣ 
ମଥ୍ଚପ୍ସରେ ନାକପୁଡ଼ା ଦ୍ରାଗ୍‌ ଏଇ ପାଣି ଶୋଝ୍ରି ଜେବାକୁ ହେବ । ସ୍ତଭଂହ 
ଥରେ ମାନ ଏହ୍ରୟର କଲେ କଛ୍ଥିଦନ ମଧ୍ଧରେ ଶନ୍ତ୍‌ର ମନର ବୈରଭ୍ରବ 
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ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକୟ୍ବା m୫ 


ଅନ୍ତଡ଼ିର ଦୋଇସିବ । ତାହା ସଦ୍ଧକ ଅରଣାମ ମିନତତରା ଦେବ ସନ୍ଦେହ 
ନାହି । କେନ୍ଦ୍ର ଶନ୍‌ ଉ୍‌ସ୍ପାରରେ୍‌ ନର୍ସ୍ଯା୍ତଇ ହେଉ୍‌ଥୁଲେ, ଏହ ନସ୍ଟମ ରେଖା 
କର ଦେଖିଚବେ ଏବଂ ପ୍ରର୍ଯନ୍ତ ଫଲି ଦେଖି ମୋନ୍ଦୂର ହେବେ । 


କୁଦି ଉତ ପ୍ରଭ୍ଧ ବଦ୍ଧେଷୀ ଓ ଖଲ ବ୍ୟକ୍ତଲୁ ବଖୀଭୁ୍ତ 
କର୍ବାର ଉପାୟ 

ପ୍ରତ ଉ୍‌ବ୍ଧତନ କମ୍ମିର୍ଵଙ୍ବ କମ୍ଭା ଯେ କୌସୈ କ୍ଲଷିତ ବ୍ଯକ୍ତ, ବଦ୍ରେଝ୍ୀ, 
ଖଳ, ଚ୍ଵେର, ବିଦ୍ାବଞ୍ଚକାଦ୍ଦ ସଦଂସ୍ତକାର ଦୃଷ୍ଟ ରକ୍ତ ଲୋକ ନକଃକୁ 
ଯିବାକୁ ହେଲେ, ସେଉଁ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବଡ଼ଥୁବ ତାହାର ବରର ଦ୍ଦଗର 
ପଦ ଅଗ୍ରେ ବଢ୍ରାଇ ଯାନ୍ଥା କରବେ ଏବଂ ସେଠାରେ ଭଉ୍ଵଫ୍ରୈର ହୋଇ ସେଉ୍‌” 
ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ବାଶ୍ ବହୁଥୁବ ସେଇ ଗାଖର ହସ୍ତ ଦ୍ରାଗ୍ କାର୍ଯ୍ଯ ତଥା ବ୍ଯବହାର୍‌ନ୍ଦ 
କଲେ କୁପିତ ପ୍ରଭ୍ମ୍‌ ଖଲ ଓ ରଦ୍ରେଶୀ ବ୍ଯକ୍ତ ନଣ୍ଡପ୍ବ୍‌ ବଶୀଭୁର ଡେବ । 

ର୍ଵକରଆ ଲେକ ହେରେ ଭଲେ ଓ କଶ୍‌ ତନ ବଡବାରୁର କୋଭା- 
ଜଳରେ ତଡ଼େବା ନତତ୍ଦନଆ କଥା । ସୁଭଗ୍ଵଂ ରୃକରସ୍ଭୀସୀ୍ଭାନେ ଜଚ୍ଯ 
ଥୃର୍ଣ୍ରାଙ୍ଗରେ ଯାନ୍ତା କରଯିବେ । କନ୍ଧ ତଭ୍ଵର ର୍‌ଗ ବା ବଦ୍ରେଷତ୍ବବବ ଜାଣି 
ପାରଲେ, ରକ୍ାଙ୍ଗରେ ସାଛା କରବେ । ଭଦ୍ରା ତ୍ରଭ୍ଧ ସନ୍ତୁଣ୍କ ଓ ବର୍ଶୀଭୁତ 
ଦେବେ । ଶନ୍ନ ମାନଙ୍କ ନକଃକ୍ସୁ ରକ୍ରାଙରେ ସାହା କଲେ ଝରଚ୍ଯଷ ଫଳ 
ଗା ଇବେ ସନ୍ଦେହ ନାହି । 

ଲାଭକନକ ଓ ଗେ କୈଣସି ଶୁଭ କାର୍ଯ୍ୟରେ ସୁଫଲ 
ଲାଭର ଉପାସ୍୍‌ 

ସେତେବେଳେ କୌଁଣସୈ ଲାଭଜନକ ବା ଯେ କୋସୈ ମଙ୍ଗଳକର 
କାର୍ସ୍ଯରେ ସିବାକ୍ସ୍‌ ଢେବ, ଘେତେବେଳେ ଦକ୍ଷିଣ ପସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବହ୍ଧ୍‌ଲେ 
ଦକ୍ଷିଣ ଗାଦ ଆଗ ବଢ଼ାଇ ଦର ବାହାରବ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍‌ ସେ କୌଣସି ଶୁଭ 
କାର୍ଯ୍ୟରେ ସଫଳ ଦେବ । ସନ୍ଦ ସମ୍ପତ୍ତି ଲଭ ଡ୍‌ଦ୍ଦେଶ୍ଯରେ ଯିବାକୁ ଦୁଏ, 
ଭାହା ଦ୍ରେଲେ ବାମ ପୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ବହୁଥବା ସମ୍ଭଦ୍ବରେ ଯିବା ଡ୍‌ଚଚ । 
କନ୍ତୁ ବାମଗୁଡ଼ା ଶ୍ଟାସରେ ଦ୍ଦକ୍ଷୂଳ ହେଲେ `ସିବା ଉ୍ରତ ନୁହେଁ । ଦକ୍ଶଳ 
ଦଛିଣ ସୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ବଡୃଥବା ସମ୍ମ୍ତରେ ଦଷ୍ଥିଣ ପାଦ ବଢ଼ାଇ ସାଛା 
କରିବ 1 ଏହ ସାଛାକୁ ଷୂର୍ାଙ୍କ ଯାନା କ୍ଲଢାଯାଏ । 
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୭ ସୌଗିକ ଗ୍ଧହ ଚକସ୍ତା 


ସ୍ଵର ଶିରରେ ଦେଇ ଷା 
ଯେଣେ ଇଚ୍ଛା ତେଣେ ଯା । 


ଗୁରୁ, ବନ୍ଧ, ଅମାତ୍ତ୍ୟ, ପ୍ରଭ ଓ ଆ୍ବୀୟପଗଣଙ୍କ 
ବଖୀଭୁତ୍ତ କର୍‌ବାର ଉପାସ୍ତ 


ଗୁ ନ୍ଥ, ବଳ୍ଧ , ରାଜକମମିରୃସ, ଆମତ୍ମୀଗ୍ବ ସୁହୃଦ ଏବଂ ସ୍ତଭ୍ଧ ନକଃକୁ „ କମା 
ଅନ୍ଯ କୌ୯ସି ବ୍ୟକ୍ତ ନକଃକ୍ୁ କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ ସାଧନ ଉ୍ଵଦଦେଶ୍ଯରେ ସାନ୍ତା 
କରିବା ସମପ୍ବରେ ଗପଜ୍‌ ସୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ବଡ଼ୁଥବ ସେଦ ପାଖର ସାଦ 
ଆଗ ଷେଷ୍ଣଣ କର ନଜ ସରୁ ବାହାରଲେ କାର୍ସୟ ସିଦ୍ଧ ଡୁଏ । ଅଭୀଷ୍ଟର ବ୍ଯକ୍ତ 
ନକରେ ଉଷର୍୍ଥଂର ହେବା ପରେ ସେଃଭ୨ବରଲେ ସେଡ୍୍‌ ପୁଡ୍ରାରେ 
ଶ୍ଟାମ ବହୃଥବ, ଅଭୀଷ୍କ୍ ବ୍ଯକ୍ରକୁ ସେନ୍ସ ଦଗରେ ରଖି କଥାବାଣ୍ଡା 
କରିବ | 


ତାସ୍ର୍ସୱ ଏନ ସେ ସେତେବେଳେ କୌଣସି କାର୍ସଯ ସିର ଉ୍୍‌ଦ୍ଦେେରେ 
କମ୍ବା କାହାର ଅନ୍ମଗ୍ରଦ ଲାଭ କରବାର ସ୍ତଚ୍ଯାଶାରେ ସରୁ ବାହାରବ, 
ଗେରେଚବେଲେ ସଦ୍ଦ ଡ଼ାଢ଼ାଣ ସୁଡାରେ ଶ୍ବାସ ବହୁଥାଏ, ତେବେ ଡ଼ାଢାଣ 
ପାଦ ଆଗ ପକାଇ ସାନ୍ତା କରବ । ଏହ୍ରୟର ସାନ୍ତା ସମୟରେ ସେଉଁ 
ପୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ପବାନହ୍ରଭ ଡେବ ସେଦ ପାଖର ଦଡସ୍ତ ଦ୍ରାର ମୂର୍ଦର ସେହ୍ ପାଖ 
ମ୍ରଶଂ କର ଦେଣ କରିବ । 


ଅଭ୍ଳଗ୍ରିଭ ବ୍ଯକ୍ୁ ନକରେ ଉପରର ହେବା ସମ୍ୟ୍ବରେ ସଦ୍ଦ ବି 
ପୃଡ଼ାରେ ଶ୍ଟୀସ ବଡୁଥାଏ, ଚାହା ହେଲେ ଏପର ଘ୍ବବରେ ଠିଆ ହେବ କମ୍ଭ 
ବସିବ, ଯେ ମନ୍ଦ ଅସଷ୍ଟ୍ର ବ୍ଯକ୍ତ ତୁମର ବାମ ଦଚରେ ରହିବ । ସଦ ସେହ 
ସମୟରେ ଦକ୍ଷିଧୀ ପୃ୍ାରେ ଶ୍ଵାସ ଥାଏ, ତେବେ ତାକ ଦକ୍ଷିଣ ଦଗରେ ରଖି 
କଥାବାଣ୍ଵବୀ କରିବ । ସଦ୍ଦ ଗ୍ଵାସର ୍ଦକ୍ରୂଳ ନଜ ଦୁଏ, (ଶ୍ାସର ଦଦକଶଲ 
ବିଷ୍ତପ୍ଳରେ ମଭଢ୍ୂସ୍ତଣିତ ଯୋଗାସନ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନା୍ଚକ ପୂ ସ୍ତକ ଦ୍ରଷ୍ଟୃବଯ) ତାହା 
ଡ୍େଲେ ଏଇସବୁ କାର୍ଯ ବା୍ଭ ପୁଡାରେ ନଶ୍ଟାମ ବହୁଥ୍ନବା ସମୟରେ ବାମ 
ପାଦ ଆଗ ବଢ଼ାଇ ଯାନ୍ତା କରବା ଡ୍‌ଚରଉ । ଏହି ନିସ୍ଟଭରେ ପାନା କଲେ 
କାର୍ଯ୍ସ୍ବିର୍ଧ ` ରଥା ଅତ୍ଦଳନ୍ତିର ବ୍ୟକ୍ତ ବର୍ଶୀଭୁର ଦେବେ । 
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ଫୌଗିକ ଗଡ଼ ରକସା ୭ 


ଦୁଷ୍ଟ ଖଲ, ଖନ୍ଧ୍‌ ଓ ଅଧମ ବ୍ୟକ୍ତ ନକଃରେ୍‌ କସ୍ଟଲ୍ବଭ 


କର୍‌ବାର୍‌ ଉପାୟ 
ଶନୁ ,› ଦୁଷ୍ଟ ଗ୍ଟେର୍‌ ଓ ଅଧମ ବ୍ୟକ୍ତ ନିକଃକ୍ୁ ଯିବା ମମ୍ଭତଵରେ ଶ୍ଟାସ 
ଗ୍ରହଣ,କର ଯାନ୍ତା କରବାର ଜିସ୍ଟମ ଯଥା :—ବବାଭରେ, ମୋକଦମାରେ, 
ୟୁଣ୍ଧ, ଝରଡା ଓ କଳହ୍ାଦରେ କନ୍୍ଲ୍ମଭଭ କରବା ପାଇଁ ଏବଂ ଶନ୍ତ › ଦୃଷ୍ତ, 
ଖଲ, ରିଦେତ୍ତୀ ବ୍ୟକ୍ତ ନକଃକୁ କାର୍ଯ୍ଯ ଡ୍‌ଦ୍ଧାର ଡ୍‌ଦେଶ୍ଯରେ ନେରେବେଲେ 
ସାନ୍ତା କରବାକ୍ୁ ହେବ, ସେତେବେଲେ ସେଉ୍ବ' ପୁଡାରେ ନଶ୍ବାମ ଵଡୃଥୁବ, 
ଭାହାର୍‌ ବଅଝ୍‌ତ ଦଗର ପାଦ ଆଗ ବଢ଼ାଇ ସାନା କରବ । ଅର୍ଥାରୁ ବସି - 
ଥିବା ସ୍ଥାନରୁ ସାନ୍ତା କରବା ସମ୍ଭସ୍ବରେ ଦଷିଣଶ ପୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ବଡୃଥୁଲେ 
ଆଗ ବାମ ପ୍ରାଦ ବଢାଇ ଏବଂ ବାମ ପୁଡାରେ ଶ୍ଵାସ ବହୁଥିଲେ ଦସ 
ଆାଦ ଆଗ ବଢ଼ାଇ ସାଛା କରବା ଉର । 


ଶ୍ରାଲ୍ତି ଦୃର୍‌ କର୍‌ଦାର୍‌ ନସ୍ଟ୍‌ମ 
ଅଧ୍ବକ ଅଥ ଗଲ୍‌ ଅହିବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଅଥବା ଅଜ୍ଯ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଖ୍ରମ- 
କନକ କାର୍ୟ୍ୟ କର କ୍ଵାନ୍ତ ହୋଇ ଡ଼େଲେ, କରୁଷଣ ଦକ୍ଷିଣ କର୍‌ମାଡ଼ ଗୋଇ 
ରହଲେ, ଶରୀର ଚବଶ ସୂଷ୍ଥ ଡେବ । ରର୍ଵିଶ୍ରମ ଡେତ୍ଗୁ ସେଉ୍‌” ଶାରୀରକ ଉତ୍ତ୍ଷ 
ବୂର୍୍ ଡ଼ୃଏ ଏବଂ ଷ୍ରାନ୍ତ ହେତୁ ଦୁବଂଳଚା ଆସେ ଭାହା ତଭ୍ୁଷାର୍‌ ଦୂର 
ନହାଇପିବ । ଥର ଞ୍ଭାନ ଛସାଷାରେ ଏହାର ଚମକ୍ରାର ଫଳ ଦେଖି ଆଣ୍ଡ 
ଦେବେ । 


ନ୍ଦୋଧ୍ୟତ୍ତ ପ୍ରଭ କମ୍ବା ଲୁପିତ୍ତ ବ୍ଯକ୍ରଲୁ ଶାନ୍ତ 
କର୍‌ବାର ଉପାସ 
ତବ ବଞଷ୍ଧିଇ ନପ୍ବ୍ଭରେ ସାନ୍ତା କର୍‌ କୁପିତ ବ୍ଯକ୍ତ ନକଃକ୍ସ ଯିବ ଏବ 
ଦକ୍ଷିଣ ସୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ବହୁଥିଲେ ଢାହାକୁ ନଜର୍‌ ବାମ ଗଖରେ ରଖି 
କଥାବାଣ୍ତଵା କର୍‌ବ । ସଦ୍ଦ ବାମ ପୁଡ୍ାରେ ଶ୍କାସ ବହୁଥାଏ, ଚାହାକ୍ସୁ ନକର 
ବାମ ଗାଶ୍ଧରେ୍‌ ରଖି କଥାବାଣ୍ଵା କତ୍ତବ । ଏଥୁରେ ବୋଧ୍ବଭ ବ୍ଯକ୍ତର୍‌ ନ୍ଖୋଧ 
ଭଚ୍ଛକ୍ଷଣାତୁ ୍ଗମିର ହେବ ଏଙ୍ଗ ସେ ବ୍ୟକ୍ତ ତ୍ଗୁମମ ପ୍ତ ସନ୍ଧୁ୍ ଓ ବଶୀଭୁର 
ଢେବ । ବହୁ ଚେଷ୍ଟା ଓ ବହୁ ରୋଷା୍ଚଦବର ସେଉ୍‌ ଫଳ ନ ଦୁଏ, ଏହ 
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on ସୌଗିକ ଗୃହ ରକ୍ତ 


ନସ୍ମରେ କାର୍ସଯ କଲେ ସେହ୍ଦ ଫଳ ଅନାସ୍ଟାସଲବ୍‌ଧ ଡୋଇଥାଏ । ରତି 
ରଚର ଶାସ୍ତ୍ରବାକ୍ୟ ଯେ ମିଥ୍ୟା ନ୍କୁ, ପ୍ର୍ଯକ୍ଷ କରଲେ ହିଁ ରଭୁଝି ହେବ । 


ଅର୍ଚ୍ଧଂ ନଝବାପନର କୈ ଖଲ 
କୌ'ଣସି ସରେ ହେଉ ବା ସେ କୌଂଣସିଠାରେ ହେଉ, ନଆ ଲଗିଲେ 
ଗ୍ରେଃ ନୋଶାରେ ନୋଃାଏ ଘାଣି ଆଣି ଅର୍ବ ଆଡକ୍ସ ମୁ କର୍‌ ଠିଆ ହୋଇ 
ଶ୍ଧାସ ଚ୍ରଦଣ ସମ୍ଭସ୍ଟରେ ଅର୍ଥାତ୍‌ ସ୍ଵତ୍ତବତଃ ଶ୍ବାସ ସେତେବେଳେ ଖଣି ନେବାକୁ 
ହୁଏ, ସେହ୍ବ ସମ୍ଭସ୍ତରେ ଏଦ୍ର ଘାଣି ନାକ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶୋଷି ନେବାକ୍ସୁ ହେବ । ସେର 
ମୂହ,ଣଠରେ ହିଁ ଅର୍ଦ୍ଧ ଆଉ ନବଢ଼ି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନା ପିଭ ହେବ । ଶୀଘ୍ର ନଅ 
ଲଭ୍ତ୍ଇବୀର୍‌ ଏପରି ଚମକ୍ରାର ଉ୍‌ଭାସ୍ ଆଉ୍‌ ନାହୁଁ । 
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ଦ୍ଦ କ୍ଭୀସ୍ତ ତ୍ରଗ 
ସ୍ତ୍ରୀ ଗର୍ଗ 
ଗର୍ଭବତ୍ୀର୍‌ କର୍ତୁ ବଯ 


ଗର୍ଭା୍ବ୍ଥାରେ ଉ୍‌ଗବାସ, , ସହବାସ, ମଳମୂଵାଦର ବେଗ ଧାରଣ, ରାହ 
ଜାଗରଣ ଓ ଶୋକା୍ଦ ଗରବ ସୃ । 

ଗର୍ଭାବଘ୍ରାରେ ବାସ୍ଡଜନକ ଆହାର ଓ ବାପ୍ଡୁ ବୁର୍ଵକର କର୍ମଦ ଅଧ୍ବକ 
ଗରମାଣରେ କଲେ, ଗର୍ଭ ପ୍ର ସନ୍ଧାନ କ୍ଲବ୍‌ଜ, ଅଛ, ଜଡ ଓ ବାମନ ଦୁଏ । 

ଅଧକ ପିଉ୍ତ ବୂର୍୍ଧ କର୍‌ ଆହାର ଓ କର୍ମାଦ୍ଦ ଦ୍ରାଗ ଗର୍ଭସ୍ଥ ସନ୍ଧାନ ଫିଙଂଲ 
ବର୍ଥ ଦୁଏ । 

ଶ୍ରେଷ୍ପା ବା କଫ ବ୍ୂର୍ଘ କାରକ ଆହାର ଓ ଥଣ୍ଡା ବା ଚଗୈରଯ ମବନ 
ଦରାର ସନ୍ତାନ ଘାଣ୍ଡ ର ବର୍ଷ୍ତ ହୋଇଥାଏ ! 

ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଅଛୁ, ପିଭାମାଚାର ଅନାଗ୍ଟର ଓ ଉ୍‌ଭସ୍ଟଙ୍କର କର୍ମଦୋଷ୍ରୁ 
ବାପ ପି୍ତ, କଫର ସ୍ତବକୋଷ ହେଲେ, ଗର୍ଭ ବିକାରପ୍ତାସ୍ତ ଡ଼ୁଏ ଏବଂ ସେହି 
ବକ୍ଧତ ଗର୍ଭର ସନ୍ଧାନ ମଧ୍ଧ ବକ୍ର -ଦୋଇ ସର୍ତ, ବୃର୍ଣ୍ଣିକ ଓ କୃଷ୍ମାଣ୍ଡ ସଭ୍ତତ 
ଆକ୍ଧତତ ବଶିଷ୍କ ଦୋଇଥାଏ । 

ଗର୍ଭର୍‌ ଚରୁର୍ଥ ମାସଠାରୁ ଗର୍ଭବସ୍ତୀର ସେଉିସରୁ ଅଭତଳାଷ ଦୂଏ ଢାହା 
ମନ୍ଦ ଷର୍ତ୍ତ ନ ଦଡୁଏ, ଗଭଉସ୍ଥ ଶିଶୁ କ୍ଲବ୍‌, ଖଞ୍ଜ, ବାମନ, କଣା ବା ଅଛ 
ହୋଇଥାଏ । ଏଥୁଗାଇଁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଗର୍ଭବଖର ସେଉ୍୍‌ ସେଡ୍‌ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଉ୍‌ଗସ୍ତେଗ କର୍‌ବାର ବା ଯେଉଁ ଯେଉ ପ୍ରାନ ଦର୍ଶନ କରବାର ଇଚ୍ରା ହୁଏ, 
ଗର୍ଭର୍ଜୀଡା ଜର୍ଚ୍ଂବାର ଆଶଙ୍କା ନବାରଣାର୍ଥେ ସେନ୍ସ ସମସ୍ତ ବାସନା ସୂର 
' କରବା କଣ୍ଚିବଯ । 
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୪୦ ସୌଗିକ ଗୃହ ଶକୟ୍ଥା 


ଗର୍ଚବଙ୍ାର ସେଉ୍୍‌ ସେଜ୍‌ ଭ୍ଵବ୍ଯ ଅଆହାର କରବାର ଇଚ୍ଛା ହୃଏ, ତାହା 
ଆଡ଼ାର କର ନ ାରଲେ ସନ୍ତାନର କୌଣସି ନା କୌଣସି ଦୋ ଜର୍ୟ୍ନ ଥାଏ । 
୍ଧୀ ଜାତ ସ୍ରଗ୍ବବଭଃ ଲଜ୍ରାଶୀଳା । ବଗେଷ୍ତରଃ ଆହାରର ଅଉ୍ଳାଷ କୌଣସି 
ସମେ ବ୍ଯକୁ କରଗାରନ୍ତ ନାନି । ସେଇଥିତାଇି ଗସ୍ବର କ୍ରନସମ୍ପି ନ୍ତ ପ୍ରାଚୀନ 
ମଦାସ୍ାମମାନେ “ସାଧ ଉକ୍ଷଣ” କରବାର ରାଉ ପତଚଳନ କରାଇଛନ୍ତ । ଗଭଭବଙର 
ଭାର ଇଚ୍ଛାନ୍ସରୁଛ ଆହାର କର ଜ ପାରଲେ ସନ୍ତାନର ବିଶେଷ ଅନ୍ତ 
ହେବାର ସନ୍ତ୍ରାବନା ଥ୍ରବାରୁ ଖଡରସ ସମନ୍‌ ବବଧଧ ଅଡ଼ାର୍ଯୱ ଭଦୋନ 
କରବା “ସାଧଂ ଖିଆର ପ୍ଧାନ ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ । ଜାସ୍‌ର ଚର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସେଉ୍ 
ସେଉ୍‌ଂ ଇଦ୍ଦାସ୍ବର ଅଭଳାଷ୍ ଷୁତ୍ତି ନ ଡ଼ଏ, ଗଭ୍ଭସ୍ଥ ସନ୍ତାନର ଟେନ୍ଦ୍ର ସେହ୍ର 
ଇନ୍ଦୟ୍ଵରେ ଗୀଡ଼ା ଜନ୍େ । ଅଭ ଏବ କେବଳ ଆହାର ନ୍ୁର୍ଦେଟ ଗ୍ଭବଖର 
ଯାହା ଯାହା ଇଚ୍ଛା ଦୁଏ, ସେ ସମସ୍ତ ର୍ଡ କରବା ଗୃହ ସ୍ଥର ସବଂତୋ ଭ୍ବବେ 
କଣ୍ତିବ୍ଯ ! 

ଗଙଭବଙଝର ଇଚ୍ଛା ଅତର ; ରହୁଲେ ଗପ ଟିଶୁର କ୍ଷତ ହେବାର ସ୍ତଧାନ 
କାରଣ ହେଉଛ୍ତୁ ଚତୁର୍ଥ ମାସରେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ସନ୍ଧାନର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ-ତ୍ରତ୍ଯଙଂ 
ସ୍ତକାଶ ପାଏ । ଦୃଦସ୍ବ ଜନ୍ତେ ଓ ଚୈତଉନ୍ଯ ପ୍ରକାଶ ତାଏ । ଏଦବ ସମସ୍ଟରେ 
ଗଉ୍ଘ୍ର ସନ୍ତାନର ଜାନାବଧ ସ୍ତେଗ କରବାର ଅଭ୍ଳାଷ ହେଇଥାଏ ଏଙ୍କ 
ନାସ୍‌ମ୍ଭାନଙ୍କର ଦୁଇଵଝି ହୃଦୟ ଡୁଏ । ସେନ୍ର କାରଣରୁ ଗର୍ଭବଖର ତର୍ସକାଳୀନ 
ଅଭ୍ଭଳାକେୁ ରବ ବା “ଦୋହଦ” କ୍ଲହାଯାଏ । ସେହ୍ର ଅଭଳାଷ ତୃଣ 
ନ ଢ୍ରେଲେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ସନ୍ଧାନ ନାନା ରୁ ଦୋଯେକ୍ତ ହେବା ସ୍ଵାଘ୍ଵବକ । ତେଣୁ 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥରେ ସୀ ର୍ମକମାନଙ୍କ ଅଭ୍ଭଳମ୍ତିତ ସାମଗ୍ରୀ ପଦାନ କରବା ଏକାନ୍ତ 
କର୍ତବ୍ୟ । 

ଚରୁର୍ଥ ମାସରେ ଡ୍ତି ଖିର ଦୌଦୃଦ୍ଯ ସମୟ୍ବରେ ଗର୍ଭ ବଙ୍ଗର ଯଦ୍ଦ ରଜ- 
ଦଶଂନର ଇଳ୍ରା ଦୃଏ, ଭେବେ ନସେନ୍ଦ୍ର ଗର୍ର୍‌ ସନ୍ତାନ ରରମ ସ୍ତ୍ରଗ୍ଯବାନ ଓ 
ସ୍ତଚୁର ଧନବାନ ହୁଏ । 

ଅଳଙ୍କାର ଅଥବା ରେଶମୀ ବଜ୍ବା୍ଦର ଅଭ୍ଳାଷ ଦେଲେ ସନ୍ମାନ ସୁଦଶଂ ନ 
ଓ ଅଳଙ୍କାର୍ତ ପଟ ଦୁଏ । 


ସାଧୂ ସନ୍ନ୍ୟାସୀ, ପୁଣଯ ତ୍ରାଥାଦ ଦଶ ନର୍‌ ଅଉ୍ଉଳାଷ ଜର୍ଚ୍ତରଲେ, ସନ୍ତାନ 
ଧର୍ମ ରରାସ୍ଟଣ ଓ ସଂଯତାନ୍ତା ହୁଏ । 
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ସୌଗିକ ଗହ ଚକଳସ୍ଥା ୪୧୍‌ 


ଦେବତା ଓ 9୨ମା ଦର୍ଶନର ଇଚ୍ଛା ହେଲେ, ସନ୍ଧାନ ସୁସଭ୍ଯ ଓ ସର 
ଡୁଏ । ` 

ସ୍୍ତାଦ ଦ୍ଂସ୍ଵ କନ୍ଧ ଦଶ ନର ଇଚ୍ଛା ହେଲେ ସନ୍ତାନ ନ୍ଥଂସାଷଗୁପ୍ଟଣ 
ଡୁଏ। ` 

ମୁଗ ମାଂସ ଭଷଣର ଇଳ୍ଛା ଦେଲେ, ସନ୍ଧାନ ଦ୍ର ଚଗା୍ୀ ଓ ରତ ନରମଶୀଲ 
ଡୁଏ । 

ବୟ୍ସହ ମାଂସ ଆଦୀରର ଇଚ୍ଛା ଦେଲେ, ସନ୍ତାନ ବନ୍ତମଶାଳୀ ଓ ନଦ୍ରାଳୁ 
ହୁଏ । 

ମନ୍ଦ୍ଷ ମାଂସର ଇଚ୍ଛା ହେଲେ, ସନ୍ତାନ ରକ୍ତାକ୍ଷୟ ଲୋମୟୁକ୍ତ ଓ ପର୍ବ ଡମ- 
ଶାଳୀ ଦୃଏ । 

ଏଭଦ୍‌ବ୍ଯସଭ ଅନ୍ଯ ସେଜ୍‌ କନ୍ଧର ମାଂସରେ ଅତ୍ତଳାଷ ଜନ୍ତେ, ସେନ 
ଜନ୍ତର ଅନ୍ତୁରୂପ ସ୍ୃପ୍ବବ ଓ ଆଚରଣ ହୋଇଯାଏ । ଆଉ୍‌ ମଧ ଅଜଯ ସେଜ୍‌ 

ପ୍ତକ୍ସର ବସ୍ପୂ ଦର୍ଶନ ଓ ଚୀର ବାଦ୍ାନ୍ଦ ୍ରବଣର ଅତ୍ଉଳାଷ୍ ଜନ୍େ, ସନ୍ତାନ 

ମଧ ସେନ୍ଦ୍ର ପ୍ରକ୍ସଡର ଦୃଏ । 

ଗର୍ଭବତୀ ନାର୍‌ ଦ୍ରଂସା, ଦେଷ, ମିଥ୍ଯାତ୍ତଷ୍ଣାଦ ରେଉ୍‌ସରୁ ଅନଯାପୃ 
ଆରରଣ କରବ, ଗର୍ଭ ସ୍ଥ ସନ୍ଧାନ ଜନର ସେହ୍ର ସମସ୍ତ ଗୁଂର ନହ୍ବି ଅଧକାରୀ 
ଦେବ । 

ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସେଚେ ଧରି ଓ ସଚ୍ସରନ୍ଧୀ କରବ, ସନ୍ତାନ ସେହ୍ର 
ଷରମ୍ଭାଣରେ ଧାମିକ ଓ ସୁଖୀ ହ୍ରେବ । 

ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ୍ଦବାନନ୍ତା ଆଦୌ! ଭଲ ଲୁହ । ନପ୍ମା କାରଣରୁ ଶଗ୍୍‌ର 
ରସସୁକ୍ର ହୋଇ ଗର୍ଭପ୍ଥ ସନ୍ତାନର ଶ୍ରେଷ୍ଟ ବର୍ଣ କରେ ଏବଂ ଭ୍ତସବ କଷ୍ଟ 
ହୋଇଥାଏ । ଢେଣୁ ଗର୍ଭବଝ୍ର ମାନେ ଦ୍ଦବାନ ଦୀ ଭଯାଗ କରବା କଣ୍ଠିବଯ । 
ଚିଢ୍ଵ ହୋଇ ଶୋଇବା ମଧ ଅନ୍ତ୍ଵରଭ । 


ପ୍ରସବ କଣ୍ଳର୍‌ କାରଣ 
ସେଜ୍‌ ଦ୍ଧୀଲେକମ୍ଭାନେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ କାମକାର୍ସଯ କରନ୍ତ ନାହିଁ, କେବଲ 
ଚଗୋଇ ବସି, ଜାଃକ ଜଭେଲ ଜଡ଼ି ସମୟ କାନ୍ତ, ସେଦ୍ରସରୁ ରମମଣୀମାନଙ୍କର 
ପ୍ରସବ ସମ୍ମପ୍ଵରେ ଅରୀନ୍ତ କସ ଙୃଏ। ସାଧାରଃ'ଭଃ ଧମା ସର ଦ୍ବାଲେକ- 
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୪୬ ସୌଗିକ ଗୃହ ରକଳସରା 


ମାନଙ୍କର ବଶେଷ ୍ରସବ କଷ୍ମ ଡ଼ୋଇଥାଏ । ଆଉ୍‌ ମଧ ସେନ୍ରମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 
ପ୍ସୂତ୍ତ ମୃତ୍୍‌ସଂଖ୍ୟା ଅଧ୍ବକ । 

ଗର୍‌ବ ସରର ଦ୍ୟୀଲୋକମ୍ମାନେ ସଦାସଦଂଦା ପରଣ୍ତମ କରୁୁଥ୍ବବାରୁ, 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ସ୍ତସବ କସ୍ତ ଖୁବ୍‌ କମନ ହୋଇଥାଏ । ନର୍ସ ବା ଡାକ୍ରରଙ୍କର ମଧ 
ପ୍ରପ୍ଟୋଜନ ଡ଼ୃଏ ନାନ୍ସି । କାହିଁ କାହିଁ ଏଘର ବ ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ, ଗର୍ଭବଗ 
ଜଙ୍ଗଲର୍ର ଜାଳ କାଠ ସଂଗ୍ରହ କର ଆସୁ ଆସୁ ସହସା ଚାର ସ୍ତସବ ବେଦନା 
ଅନ୍ଗଭ୍ଵଭ ହୋଇଛୁ । ସେ କାଠ ଗୋଗ୍ରଝି ଏକ ଗଚ୍ଥକୁ ଡେର୍‌ ଦେଇ୍‌ ସେନ 
ଗଛ୍ଥମୂଲରେ ମୂଡ,ି ମଧ୍ଯରେ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ କର ପକାଇଛୁ । ସେହ୍ର ରମଣୀର 
ପ୍ରସବ ଖବର ଶୁଣି ସ୍ବାମୀ ଭାର୍‌ ଯାଇ କାଠ ଗୋସ୍ର ମୂ ଣ୍ରାଇଛତୁ ଏବଂ ପ୍ରସ୍ତ 
ଢାର ସଦ୍ୟଜାଭ ସନ୍ତାନକୁ ଧର ସ୍ଵାର୍ମୀର୍‌ ଷଳଚ୍ଥେ ଗଚ୍ଛେ ନଜ ସରକ୍ୁ ଫେରୁ । 
ଏଘର ସୁଖସ୍ତସବ କେଉ୍‌ ରମ୍ଭ୍ଧୀର କାମ୍ୟ ନ୍ୁଦ୍ଦୈ ? 

ବଲ୍ଲଭର୍‌ ଧମୀ ସର୍‌ର ରମ୍ମଣୀମ୍ଭାନଙ୍କର ସୁଖ-ସ୍ତସବ ନଜମ୍ମନ୍ତେ କେଭେ 
ସ୍ତକାର ‘କସରତ? କରବାର ବଧୂ ରହଛୁ । ତାହା କନ୍ଧୁ ବଶେଷ ସୁଦବଧାଜନକ 
କହେ । କାରଣ ସମସ୍ତ ସ୍ଟ୍ରୀଲୋକମାନଙ୍କ ଶାଝ୍ଵରକ ଗଠନ ସମ୍ପାନ ନ୍କୁ କମ୍ଭ 
ମନର ଗଉ୍ତ ମଧ୍ୟ ଏକା ଯର ନୁଚ଼ୃଡ଼ି । ରେଣୁ ଅସ୍ବାଙ୍ତବକ ଉତାସ୍ଟ ଗ୍ରହଣ 
କୟବାଠାଲୁ ନନ ଗ୍ଵଡ ସଂସାରର ସମସ୍ତ କାର୍ସୱ କରବା ସସ୍ସୋତ୍ତମ ଅନ୍ତା । 

ଆମ୍ଭ ଦେଶର୍‌ ନାଗ୍ବଥାନେ ରଛାବତ୍ା କରବା, ସରଦାର ଓଲାଇବା, 
ପାଣି ଆଣିବା, ବା୫$ ବାହିବା, ପଶରବା କାହିବା ଆଉ ଗୃହସ୍ଥାଳୀର ସାବସ୍ବ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରଥାରଲ ସ୍ତସବ ସମର କଷ୍ ବସ୍ତରିବାକୁ ହେବନାହିଁ । ସୁଖରେ 
ଉଥଆା ସଡଜରେ ପ୍ରସବ ହେବାର ଏଥର ଉତାପ୍ତ ଆଉ୍‌ ନାହିଁ । 


ସୁଖ ପ୍ରସବର ଉପାସ 
ଶ୍ଵେତ ପୁନନିବା ବା ଧଳା ପୁ ଣି ଶାଗର ମୂଳଚମ୍ତ ପୋଜ ମଧ୍ଧରେ 
ଦେଲେ, ସର ସ୍ତସବ ହେବ । ଷୁଦର୍ର ଏଦ୍ର ମୂଳ ସଂଗ୍ରହ କର ଶୁଖାଇ 
ରଖିବାକୁ ହେବ । 
ଗରଭଭିର୍ଥୀ ସେଚ୍ତେବେଳେ ପ୍ରସବ ବେଦନାରେ କଷ୍ଟ ପାଉଥାଏ, ସେଚେ- 
ବେଳେ ଏହ ଉତ୍ପାତ ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ମନ୍ରଳା ଡାକର ଡାକବାକ୍ୁ ଗତେ 
ନାହି । ଗ୍ଭବଟ୍ଗ ମଧ୍ଯ ବଶେଷଷ କଷ୍ପ୍‌ ନ ପାଇ ସ୍ରସବ କରେ । 
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ବାସଙ୍ଗ ଗଚ୍ଥର ଉତ୍ତର ଦିଗର ମୂଳରୁ ଖଣ୍ତେ ଚେର ଆଣି ସାତ ଖିଅଁ 
ସୂଭା ଦ୍ରାଗ ଗର୍ଭବତର ଅଣ୍ଟାରେ ବାନ୍ଧ ଦେଲେ ସୁଖ ସ୍ରସବ ଡ଼ଏ । କନ୍ତୁ ସବ 
ହେବା ସଙ୍ଗେ ଘଟ୍ଗେ ଏଦାକୁ ଅଣ୍ଟାର ଫିଃ।ଇ ଦେବା ଉଚତ୍‌ । ରାହା ନହେଲେ 
ଜାଡ଼ୀ ଗର୍ସଯନ୍ଧ ବାଡାର୍‌ ଅସିବାର ସମ୍ଭାବନା । ଏହ୍ର ବଷ୍ସ୍ବରେ ବଶେଷ 
ସତର୍କତା ସହ୍ରଭ ଲକ୍ଷୟ ରଖିବା କଣ୍ଢିବ୍ୟ । 


ପ୍ତସ୍ତତର ଖାଦ୍ୟ 
ମଁନ୍ଧାନ ଜମ୍ତ୍ର ରେଠାର୍ୁ ଛଅ ଦନ ଯାଏ ତ୍ତସ୍ଡ କେବଳ ଗଣ ସଚିଅ ଓ 
କଳାକିଗ ବଂ ଲଗାଇ ଦ୍ଦନ ଠିଳ ଘ୍ରଭ ଓ ର୍‌ ଓଲ ଗେ ଦୁଧ ବା ଗାଗୁ 
ଦୁଧ ଖାଇବା ଉ୍‌୍ରରଭ । ଯଦ୍ଦ ଏକାନ୍ତ ପକ୍ଷେ ଏହା ଖାଇବାରେ କ୍ତ ଦୁଏ 
ସେଠର ଯ୍ରଳ୍ଳେ ବାଇଗଣ, ଜହି , ଗୋଲ ଆଦ ସ୍ତରରେ ସିଝାଇ କମ୍ବା କର 
ପାଣି ଝୋଳ ବା ଭ୍ତକକର ଖିଆସାଇ ପାରେ । ରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ପରିବା ଦଆଯାଇଗରେ । କରନ୍ତୁ ଏକ ମାସ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କଳାକର୍ବ ବା ଓ ସ୍ତଅ 
ଖାଇବା ଅବଶ୍ଯକ । କାରଣ ସ୍ତସୂତର କଞ୍ଚା ନାଡ଼ୀରେ ଚୁ ରୁାକ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ଖାଇଲେ ଅନେକ ଷ୍ତକାର ରେଗ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା । ସୂତ୍ତକା ରେଗ ଦେବାର 
ଏହୁ ଖାଦ୍ଯ ଦୋଷ ଦଧି ସ୍ଥଧାନ କାରଣ । 


ସୁନ ଭୁଗ୍ଧ ନ ଦେବାରେ ପ୍ରସ୍ତ ଓ ଖଶୁର କ୍ଷତ 


ଆକ କାଲ ଅନେକ ଭର୍ରଣୀ ଶିଶୁକୁ ନଜ ସ୍ତନ୍ଯ ଦୁଗ୍ଧ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବାଷାଲି ନାରାଜ, କନ୍ତୁ ସ୍ତନ୍ୟ ଦୁଗ୍ଧ ନଦେବା ଫଳରେ ସ୍ତସୂତ ରଥା ଶିଶୁର 
ବଡ଼ କ୍ଷତ ହୋଇଥାଏ, ଏ କଥାଵି ସମସ୍ତଙ୍କର ସରଣ ରଖିବା ଉଚରଚ. । 


ପ୍ତସବ ତରେ ପ୍ରଥମ ଦନ ଜରପ୍ର ଓଜନ ଦୁଇ ବା ଅଡେଇ କମ୍େଗ୍ରାମ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଥାଏ ଏବଂ ଭଳଗେ୫ ହାଡର ପ୍ତାସ୍୍‌ ୪ ଇଞ୍ଚ ଉରରେ ଥାଏ । ଜମଶଃ 
ଶ୍ରଷ୍ପ ହୋଇ ଦେଉମମାସ ଗରେ ମା ନ ଏକ ଶହ ଗ୍ରା ଦୁଏ ଏବଂ ସଯଥାସ୍ଥାନରେ 
ରହେ । ଯେଉଁ ସୁ ଶିର୍‌ ଦ୍ରାଗତ କରାପ୍ଟ ବାନ୍ଧ ଢୋଇ ଯଥାସ୍ଥାନରେ ରଵ୍ଧଥାଏ, 
ପ୍ରସବ ରେ ସେଦ୍ର ସମସ୍ତ ବନ୍ଧନୀ ଢ୍ିଗ୍୍‌ ହୋଇ ଯାଇଥାଏ । ସୁଚକସ୍ତା ଓ 
ପଥ୍ୟ ଫଳରେ ନ୍ମମଣଃ ଗ୍ରେ ହୋଇ ସ୍ଵାଗ୍ବବକ ଅବସ୍ଥା ସ୍ାସ୍ତ ଡୁଏ। ମାନ 
ସେଉ୍ଵମାଚୁନ ଶୀ ଶୀଘ ଉଠି ଚଲରୁଲ୍ଲା କରନ୍ତ ଓ ଶିଶୁକୁ ସ୍ରନ୍ଯ ଦନ୍ତ 
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ନାହିଁ, ସେମାନଙ୍କର୍‌ ଜରାପ୍ଡ ବଳମ୍ମରେ ଗ୍ରେଃ ଡ଼ଏ । ସ୍ତନ୍ୟ ନ ଦେବା ଦ୍ରାର 
ଜରା ଶୁଖିବା ଷର ଏକ ପ୍ଧାନ ଜ୍‌ତ୍ତକାର ମିଳେ ନାହଁ । 

ସ୍ତନ୍ଯ ଜନଦେଇଲ ସ୍ତନରେ ଦୂ ଗଧ ଜମେ । ଫଲସ୍ପରୁଗ ସ୍ତନ ଫୁଚଲେ, ଦରଜ 
ହୁଏ ଓ ବନା ହୁଏ । ସାଧାରଣ କଥାରେ କନ୍ଦରଲେ ସ୍ତନହଗ୍ବ ପଡ଼େ, ତାରେ, 
ସ୍ତନ ମୁଖରେ ସା ଦୁ । ଆଉ ମଧ୍ଯ ସ୍ତନ୍ୟ ନଜ ଦେବା ଦ୍ବାର ସ୍ତସୂଚ୍ତର ଶବରର 
ରସ ସହଜରେ କମେ ନାହି । ଷରଶାମ ସ୍ଵରୁପ ସୂ ଛ୍ତକା ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ` ଗେଶ 
ପ୍ରେଗିବାକ୍ୁ ପଡ଼େ | ଭା” ଛା ସନ୍ତାନକୁ ସ୍ତନ ଦଗ୍ଧ ନ ଦେବା ଡ଼ାର , ପ୍ରସ୍ତ 
ଶଗ୍‌ରରେ ସ୍ତନହର, ଜୂର ଆଦ୍ଦ ସେଵ୍‌ ସର୍ତ ଉ୍‌ତସର୍ଗ ପ୍ରକାଶ ଗାଏ, ଆଉ 
ତାହାର ନବାରଣ ଗାଲି ସେଜ୍‌ ସର୍ଧୁ ନାନା ପ୍ରକାର ଆଧ୍ନକ ିଷଧ ସେବନ 
କରିବାକୁ ଗଡ଼େ, ସେଦ୍ର ସରଧ ଞଷଧର ବଚନ ପ୍ଵା ହେର ସ୍ରସ୍‌ ତ୍ତ ଦନକୁ ଦନ 
ରୁଗ ଣ ଉଥା ଦୂଝ୍ବଳଲ ଦେବା ସ୍ବାପ୍ତବକ । 

ସେଉ୍ଜମ୍ାନେ ସ୍ତନ୍ଯ ଦ୍ର ଅନ୍ତ୍ର ନାହି ସେମାନଙ୍କର ଅଛଶୀସଘ ଏଭରକ ମାସକ 
ଅରେ ମଧ ରକୁ ଦେବାର ଦେଖାସାଏ । ଆଉ୍ଚ ମଧ ସେମ୍ଭାନେ ସୁନାର 
ପ୍ତସ, ତତ ଦେବାର ସନମ୍ତ୍ରାବନା ରହେ । 

ଗିଶୁକୁ ସ୍ରନ୍ଯ ଦୂଗ୍ଧ ଜ ଦେବା ଦ୍ରାଗ୍୍‌ କେବଳ ପ୍ରସ୍ତର ଭ ଷତ ଦୁଏ 

ଜାହିଁ, ଶିଶୁର ମଧ ବଶେ ଛତ ଡୋଇଥାଏ । ସେଉଁ ସରୁ ଶିଶୁ ମାତୃସ୍ତନ୍ଯ 

ଚର୍ଵଷ୍ଷକର୍‌ ଖାଆନ୍ତ ନାରଦ ସେମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ଦାନ୍ତତାହି ଓ ମାଡ଼ ମଜସ୍ତୃ୨ ଡୃଏ 
ନାହିଁ । ଦାନ୍ତ ଡ୍ଵେରରେ ଉ୍‌ଃ୦ ଓ ଖରାପ ଡ଼ୁଏ । ଗାଇଆ ବା ଦାନ୍ତ ଅର୍ଶ 
ନାମକ ବ୍ଯାଧ୍ୟ ଦେଖାଯାଏ । ଭଦ୍ର ଶିଶୁାନଙ୍କର ଶାର୍ଵରକ ଓ ମାନସିକ 
ଶକ୍ତର୍‌ ବଶେ ଦାନ ହୋଇଥାଏ | 


ସୁଭିକା ଗଗ୍ଵେଗ ହେବାର କାରଣ 
ସୂତକା ରୋଗ ଦେବାର ପ୍ରଧାନ କାରଣ ହେଉଛୁ ବର୍ୁଦ୍ଧ ସ୍ତ୍େଜନ । ଅର୍ଥାତ 
ନବ ପରସୂତର ସେଉଁ ସରୁ କଃ କଣା ଭଲତରର ଖାଦ୍ଯଗେପ୍ଡ ଗ୍ରହଶ କରିବାର 
କଥା, ଭାହା ନକର୍‌ ସସବ ପରେ ଅରେ ଡ଼ାଲ, ମାଛ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗୁ ରୁପାକ 
ଦ୍ରବଯ ସ୍ତେଜନ କରିବା ଫଳରେ ସେ ସମସ୍ତ ହଜମ ଦୁଏ ନାନି ଏବଂ ଶ୍ର 
ରସଥଥ୍ତ ରହ । ସେହ୍ର ରକୁ ହଜଥ କରବାର ଶକ୍ତ ପ୍ତସ: ଭର କଞ୍ଚା 
ନାଡ଼ୀରେ ଜଥାଏ । ଉକ୍ତ ରସ ସମେ ବାପ୍ଲୁକ୍ୁ ଆପ୍ପ କରି Em ପ୍ତାପ୍ତ 
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ଦଏ । ସଦର କଲର, ବଦହକମ, ପେର ନାନାରକମ ଗୋଳମାଳ, ଅମାର 
ଓ ମୁଣ୍ଡ ସ୍ତଗ୍ବ ଆଦ୍ଦ ବବଧ ଉ୍‌ପସର୍ଗ ଉର୍ର ଡୁଏ । ସ୍ୂ୍ତକା ଗଗ ଥରେ 
ଆନ୍ତମଣ କରଲ ସହଜରେ ସିବାକୁ ଗ୍ୃଦୈ ନାହୁଁ । 

ଆକିକାଲ ଅନେକ ପ୍ତସବ ପରର ସ୍ତସୂତକୁ ବ୍ରାର୍ଣ୍ଣଂ ଖାଇବାକୁ ଦେ ଲଥାନ୍ତତ ! 
ବାଣ୍ଡ ଶରାରକୁ ୧ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ଗର୍‌ମ ର୍‌ଝଖେ ସର୍ତ , ମାନ ଶସ ରର ରସ ଶୁଷ୍ଟ୍ର କରି - 
ବାର୍‌-ଶକଲ୍ତ ବାର୍ଣ୍ଡ ରେ ନାହିଁ । ବରଂ ବାର୍୍ଂ ଖୁଆଇବା କାର ସରୁ କେଉଁ ଠି 
କେଉଁ ଠି ନାଡୀରେ କ୍ଷତ ହେବାର ବେଖାଯଥାଇଛତୁ । ବ୍ରାର୍ଣଣ ଦେବାଠାରୁ ଅଲ୍ପ 
ମାନ୍ଦାରୈ ଦେ ଦୃଇଦ୍ଦନ ଝିଲଏ ଝିକଲଏ ଅଫ୍ରିମ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଭଲ । 
ପ୍ରସବ ପରେ ଘରେ ସ୍ତସୂଢର “ପୈଲେଇ କାମୁଡା” ନାମକ ଏକ ଚଦଳନା 
ହୁଏ । ଅଫିମ ଖାଇବା ଦ୍ବାରା ସେଇ ବେଦନାର ବଶେଷ ଉ୍‌ତ୍ତକାର 
ଦ଼ୃଏ। . 

ଆନମ୍ଚେ୍ଚାଚନ ଇଂର୍ାଜଥାନଙ୍କ ସଙ୍ଗରର୍‌ ନିଜକୁ ତ୍ୁଳନୀ କରି ବସତ୍‌ କୁ 
ତସମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଶୀଉପ୍ତଧୟାନ ଦେଶର ସେଉ୍‌ ବ୍ୟ ଉ୍‌ଥକା, ଆଥର ଗର୍‌ 
ଢେଶରର୍‌ କାହା ଆଦି ଉ୍‌ ୨6 ପାଗୀ ସ୍ହ । ଭଚଖାପଉଃ ସେମ୍ପାଚନେ ସେଥର 
ଭ୍ତବରେ ରହନ୍ତ, ଚମ୍ଭଦୁଲ୍ମା କରନ୍ତ, ଆହାର ବହାଗଦଦ କରନ୍ତ ଡି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଦୂ୍ଣ୍ତଗ୍ଧ ଗର୍ବରର୍‌ ସନ୍ଦ ନଅନ୍ତ, ଏ ଦେଶରେ କେତେକ ଗ୍ମେକ ଅଛନ୍ତି 
ସେହୁଥାନଙ୍କ ପର ଖାଇ ପାର 3 9 ରହି ପାର 3 ? ଆଥ ଦେର ବ।ବୟା ହିଁ 
ଆମ ଷକ୍ଷରେ୍‌ ନବି5ର୍‌ାଧ ଉ୍‌ତ କାର୍‌ । 

ସ୍ଭକା ର୍ଵଗ ନ ହେବାର ଉପାସ - 

ସ୍ତସଡକ୍ତ ଷୂଝଂଲଖିଇ ବ୍ଯବୟ୍ଥା ଅତ୍ତୁାସ୍ତ୍ରୀ ଖାଦ୍ଯ ଦେବାକୁ ଡେବ। 
ଣୀଭ ଓ ବର୍ଷା ର୍‌କ୍ୁବର ପ୍ତସ, ଭର ସଚର୍‌ ମାସେ ସାଏ" ଧା ଶ୍ନ୍ଯ ନଆଁ ବା 
ରଡ଼ ନଆ ସଦା ର୍‌ଖିବାକୁ ହେବ । ଗ୍ରୀଷ୍ତ ଦନରେ ଉକ୍ତ ନଆ ଦଶ ବାର 
ଭନ ର୍‌ଖା ସାଇଷାରେ । ମାଭା ଏବଂ ଶିଶୁ ଉ୍‌ଭସ୍ଟଙ୍କୁ ଉନ୍ତମ ରୁଗେ ସେକବା 
ଆବଶ୍ଯକ । ସେଳ ବା ଦ୍ରାର୍ର ଶିଶୁର କଫ ଦୋଷ ନଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । ଏହ 
ଅର୍ଟ୍ବ ସେବା ଓ ବଧ୍ୂଭ ଆହାର କଲେ କୌଣସି ତସ ତର ସ ତଡକା ରେଗ 
ହେବ ନାହିଁ । ଗଞ୍ମୀ ଅଞ୍ଚଳରେ ଅଧର ଜାଂଣ ସରେ ଏହ୍ରସୁ ବ୍ଯବସ୍ଥା ରହୁ । 
ମାନତ ବଣ୍ଚିମାନ ଯେଉ” ନସ୍ତୀନ ଗନ୍ଥୀମାନେ ଏ ସରୁ ବ୍ଯବସ୍ଥାରେ ଚଲନ୍ତ ନାହି, 
ସେନ୍ଧରଭାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରର୍‌ ସ,ଭକା ଗଗ ଅଧ୍ୟକ ହେଉ ଥୁ ବାର ଦେଖାସାଏ । 
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୪୭ ସୌଗିକ ଗୂହ ଚକା 


ପ୍ରସଉତକୁ ଭୁମିଶସ୍ଯ ରେ ଶୁଆଇବା ଉ୍‌ଚଚ । ଥଣ୍ଡା ଲାଗିବା ଆଶଙ୍କାରେ 
ଅଚରନେକ ଖ୫ ପଲଙ୍କର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରଥାନ୍ତ୍ର । କନ୍ତୁ ଶଝ୍‌ରର ରସ ଝଖଣିବାର 
ଷମଭ୍ତା ଖ୫ ପଲଙ୍କର ନାହିଁ । ବରଂ ରସଦ୍ୂର୍ ର ସହାୟ୍ଟକ ଦୃଏ । ସେଉ୍‌ - 
ତାଚନେ ଖଃ ପଲଙ୍କରେ ଶୁଅନ୍ତ, ସେମ୍ଭା ନଙ୍କର ବାଇ ବେମାର ଅଧ୍ବକ ହୁଏ । 
ମାଝିର ରସ ୫ାଣିବାର ଏକ ଆଣ୍ର୍ସୟ କ୍ଷମତା ଅନ୍ତୁ । ଗରା କଲେ ଦବି ବୁଝି 
ଗାରବେ । ଯୋଗୀ ସନ୍୍ାସୀଭାନେ ଶସରରେ ରସବୃର୍ଧ ` ନବାରଣ ଉ୍‌ଦେର୍ଯରେ 
ହନି ଭୁମିଶସ୍ଯାରେ ଶୁଅନ୍ତ । ଚନ କରବା ଉ୍‌ରଭ ନ୍ତ୍‌ଡ଼େ ସେ ସେମମାଜେ ଖଞଃ 
ଠଲଙ୍କ ଭାଉ୍‌ ନ ଥିବାରୁ ଭୁମିଶଯ୍ଯାରେ ଶୁଅନ୍ତ । ବାସ୍ତବରେ ଢାହା ଜ୍ୁଦହେ” । 
ସେମ୍ଭାନେ ଉତ୍ତମ ରୁଷ ଜାଣନ୍ତ ଭୁମିଶସ୍ଯା, ମୃତ୍ତିକା ବହାର ୍ଭାନବ ଦେଡ 
ପରେ ସଙ୍ଗୋତ୍ତ୍ରମ । 


ସଢିକା ଗଗ ଆଚର୍‌ଗ୍ୟର ଆଃୂର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରଣାଲୀ 

ଗୋଝିଏ ଜୀବନମ୍ଧ ବଡ ଶାମୂକାକୁ ପ୍ତ ଦେରେ, ଭାହା ମଧ୍ଯରେ ହଲଦ୍ଦଆ 
ରଙ୍ଗର କୁସୁମ ଗର ଦବ୍ଯ ଥ୍‌ବାର ଦେଖାଯିବ । ଏହ୍ର ହୂଳଦଦଆ କୁସୁମଚକ 
ଖଣ୍ଡେ ପାରଲା କଦଳୀ ଭରେ ରଖି ପ୍ରାତଃକାଳରେ ଶସ୍ଯାର୍ ଉଠିବା ସରୁ 
ପ୍ତସ,ଡକୁ ସେନ୍ଦ ବାସି ଶେଯରେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ବାଡାର ଲୋକ ଦାରା ଖୁଆଇ 
ଦେବ । ସେଜ ବ୍ୟକ୍ତ ଞଷଧ ଖୁଆଇବ, ଝ୍ଆଇବା ରେ ରରେ ସେ ସେଠାନ୍ତୁ 
ଗ୍ୃଲସିବ । ସେନ୍ଦ୍ରଦନ ଓ ରାଉ ମଧ୍ଧରେ ସେପ ରୋଗୀ ସନହ୍ଧଭ ଭାଂର ଦେଖା 
ଜ ଡୁଏ କମ୍ଭ ଖାଇଥୁବା ଞଷଧ ବଷସ୍ତରେ ସେ ଘେର ବନ୍ଦ ବସଗ ସୁଦ୍ଧା 
ଜାଣି ନାରେ । 


ଗୋଝିଏ ଦଦନ ଥରେ ମାନତ ଏଦ୍ସ ଞଷଧ ଖୁଆଇଲେ ହରି ସ,ତକା ରୋଗ 
ଜନଭ ମୃଣ୍ଡରୁଲ, ଜର, କାଶ, ଗେର “ଗୋଳମାଳ ଆଦ୍ଦ ସାବଖସୃ 
ଉପସର୍ଗ ନଶ୍ପପ୍ଵ ଆରେରଯ ହେବ । ଞିଷଧ ଖାଇବା “ପରଠାରୁ ରେଗିଣୀ 
ମଶଃ ଆରେଗ୍ୟ ପଥରେ ଗଢ କରିବ । 


ମୃଭଦସଲା ଦୋଷର୍‌ ଚକ୍ର 
ଶ୍ବେଚକବା, (ଗ୍ଟେଭ ମନ୍ଦାର), ଶ୍ଲେଭ କରୀ, ଶ୍ଳେଭ ଶିମୁଳୀ, ଶ୍ଲେଇ 
ଅର୍ଚ୍ଚ ଓ ଶ୍ଵେଉ ଅପର୍ଵକଭା ଗଛ୍ତର ଚେର ସୂର୍ଯ୍ୟ ବା ଚନ ଗ୍ରହଣ ସୂଵମଭପ୍ତରେ 
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ସୌଗିକ ଗ୍ଧହ ରକସା ୪୭ 


ଆଣି ରଖିଥଵବ । ସେନ୍ଦ ଚେରକ୍ସ ଭାଣିରେ ବାହି ଗରବଖକୁ ଖୁଆଇଲେ 
ମ୍ପଭବସୟ୍ଥା ଦୋଷ ଦୂର ଡ଼ଏ । 


ଗର୍ଭ୍‌ ନରୋଧର ଉପାସ୍ପ 

ସୁଉଜ୍‌କ ଓଜନ ପାନ ଚେର ସହ ଅଭ୍ତେଇଵି ଗୋଲମରଚକୁ ଚୂନଗାଣିରେ 
ବାଵି ରରୁ ସମସ୍ଟଚର ଲଗଲ୍ଲାଗ ୪ ଦ୍ଦନ ଖାଇବା କୁ ଦେବ । ଏଦ୍ରୟର ୩୪ 
ଗୋଝି ଗବତ ସମସ୍ବରେ ଉକ୍ତ ଲିଷଧ ଖାଇଲେ ଆଉ୍‌ ଗର୍ଭ ହେବ ଜାହୁିଁ । 

ବାଧକ ବା ସ୍ପଲ୍ଟରକଃ ଲକ୍ଷଣ 

ର୍‌ଭ୍ ସମପ୍ଟରେ ଅତଶସ୍ତ ବେଦନା ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେଲେ, ଚାହାକ୍ୁ ବାଧକ ବା 
ରଜଃଶ୍ବଲ କଦ୍ତନ୍ତ । ରକଃ କ୍ଲକ୍ତା ମଧ୍ଧ କୁଦାଯାଏ । ଏହି ବେଦନା ସମସ୍ତ 
ଚଲପେ୫ ଧର,ଅଣ୍ଡା ଓ ମେରୁଦଣ୍ଡ ପର୍ସନ୍ଧ ସ୍ତକାଶ ପାଏ । ରଜଃସ୍ରାବ ଅତ୍ତ 
ଅଲ୍ପ ପର୍‌ମାଣଶରେ ଦୁଏ । ବାଧକ ବବଧ ପ୍ରକାର । ସେଜ୍ଵ୍‌ ବାଧକରେ 
ଜରପୃର୍ନ ଆରମ୍ଭ କର ବାଁ ତାଖରେ ଅଧ୍ଵକତର ବେଦନା ଡ଼ଏ, ସେହି ବାଧକରୁ 
ବନ୍ଧ୍ୟାତ୍ଵ ଜନ୍ତ୍ରେ । ବାଧକର ସମ୍ତ୍ବଖା ଵା ନୁହେଁ । ଷୀଗାଙ୍ୀ ଦୂଝ୍ଂଲା ସ୍ଵୀଲେକ, 
ରକ୍ତ ସ୍ଧାନା ବା ର୍‌ ସୁ ସ୍ରଧାନା, ସୋଗାସକ୍ରା, ର୍ଚଣୀମାନଙ୍କର ଏବଂ ଅର୍ଯଧ୍ବକ 
ମୈଥ୍‌ଜ ଓ ରୁତ୍ୁ ସମସ୍ଟରେ ଅଚ୍୍ଯଧଵକ ଥଣ୍ଡା ଲାଗିବା କାରଣର ବାଧକ 
ଜନ୍୍ତ ଥାଏ । 

ରକସ୍ା 

ର୍‌ଭୁର ଦୁଇ ଡନଦନ ପୂବରୁ ଗର ତାରି କୁଣ୍ଡରେ ରେରିଣୀକୁ ଦୈନକ 
ଏକ ଘଣ୍କାକର ଏକସପ୍ତାହ ଗର୍ସ୍ଯନ୍ତ ବସାଇଲେ ସଡକ ସର୍‌ଲଭ୍ତ୍ୃବରର୍‌ ରକ୍ତ- 
ସୀବ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଅତ୍ଯନ୍ତ ଉ୍‌ଦ୍ତମ୍ଭ ଓ ନଗ୍ବୟଦ ଚଲସ୍ବା । 

ଓଲ୫ କମଲ ଗଛ ରେରର ଗ୍ରଲ୍‌ ଅଧରୋଳଲା, ୧୧୫ ଗୋଲ ମର୍‌ଚ 
ସାଙ୍ଗରେ ବାଝି ବଝିକା ରର କର, ର୍‌ଭୁ ଢେବାର ୨।୩ ଦନ ଆଗର ଓ ରକ୍ତ 
ଚବେବା ପରେ ୪୫ ଦ୍ଦନଯାଏ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଦୂଇ ତନ ର୍ରଭୁ ସମପ୍ତରେ 
ଏହ୍ର ନପ୍ଟମରେ ବ୍ଯବହାର କଲେ ଓିଷଧର ଆଣ୍ତର୍ସଯ ଗୁଣରେ ମୁଗଧ ଦେବେ । 

ରକଃ୍ତମ୍ ବା ନଷ୍କ ରୁ ଲକ୍ଷଣ 

ପ୍ରଥମ୍ଭ ରଜୋଦର୍ଶନ ପରେ ସୁନଶ୍ଚୱ୍ ଭାଦା ବଲ୍‌ ସ୍ତ ଦେଲେ ତାଦାକୁ 

ରଜସ୍ତମ୍ଭ କହନ୍ତୁ । ରଜ3 ନାଶ ରୋଗର ର ନ. ଆଦା ଷ୬୭ ଦୁ ଏ ନାହିଁ । 
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୪୮ ସୌଂଗିକ ଗୂହ ଚକସ୍ଥା 


ନାନ୍ତ ରଜଃ ସ୍ତମ୍ଭରେ ରଜଃ ଷରଚ ହୋଇ ଜପ ଗର୍ଭରେ ସଞ୍ଚରତ ଦ୍ମଏ । 
କୈଣସି ପ୍ରତ ବନ୍ଧକ ହେତ୍ସ ବାହାର ଗାରେ ନାନି । ଆଳସ୍ଯ, ଅତ ସଂସଗଂ 
ରକ୍ତ କ୍ଷତ୍ଟ୍‌ ରବ ସମପ୍ଟରରେ ବରଫ ଭଷଣ ବା ଶୀଭଳ ବାପ୍ଡ ସେବନ, 
କୌଣସି ନୁତନ ବା ପୁରରଭନ ରୋଗ ପ୍ତଭ୍ଵଭ୍ତ କାରଣନ୍ତୁ ତରତ୍ମରକ୍ତ ସ୍ତର୍ନ୍ତ ତ 
ଢ଼ୋଇଥାଏ । ର୍ଵକୁ ସମ୍ମପ୍ତଟଟରେ ହଠାର୍ର ଏହ ରକଃ ରୋଧ ଡେଲେ ଅତ୍ଯନ୍ତ 
ସମ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । 
ଚକା 

ଷରାନ ସଙ୍ଗରେ କଞ୍ଚା ଗୁଆ ସଙ୍କଦା ଖାଇଲେ ନଷ୍ଟ୍ରତ୍ଵଚ୍ୁର ପୁନରୁ୍କାର 
ଢୁଏ ! 

ମିଣ୍ଧି ପାଣିରେ କାଗେକଳେ ମ୍ଭ ରସ ଦେଇ ସତପ୍ତାହକାଳ ` ଖାଇଲେ ତଳ- 
ତେର ଗ୍ଵଷ ଭ୍ତର୍" ନଷ୍ଟ୍ଚ୍ବକୁ ପ୍ବନବ୍ଯର ଡ଼ୁଏ । 

ଗସୋଡ଼ାକାନଶିଗ୍୍‌ ଗଛ, କବା (ମନ୍ଦାର) ଫୁଲ ଓ ଦୁଝା ସମସ୍ତ୍ରଗରେ 
ବାହି କାଞ୍ଜ ଷାଣି ସ୍ର ସେବନ କଲେ ସ୍ବୀଲୋକ ସୁନାର ରରଚ୍ଛମତ୍ର 
ଡ଼ୁଏ । ସୋଡ଼ାକାନଶିର୍‌ ସାଧାରଣତଃ ପୋଷ୍ଟ, ଖାଲମାନଙ୍କରେ ମାଝ୍ିରେ ଓ 
ଆଣି ଡ୍‌ରରେ ବଢ଼େ । ପନ ବାଜ୍ଶନ୍ତ ଭର । ଜଳ ବର୍ଷ୍ତର ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ 
ଫୁଲ ଫୂଟଝେ । ଲଚାଵି କାନଶିଗ୍ବ୍‌ ଘର ମୋ ଦୁଏ । 

ପିଆକ, ରସୁଣ ଆଦ୍ଦ ଉତ୍ତେଜକ ଆହାର ନି । 


ରକ୍ତ ପ୍ରଦର୍‌ ବା ଅଉର୍‌କଃ ଲକ୍ଷଣ 

ସାଧାରଣଭଃ ସ୍ଵୀଲୋକମତ୍ଭାନଙ୍କର ୨୬୮ ଦନ ଅନ୍ତରରେ ତ୍ରକ୍ସ ଦୃଏ ଏବଂ 
୪୫ ଦ୍ରନ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରକ୍ତସ୍ତାବ ଡ଼ୋଇଥାଏ । ଏହର ସ୍ରାବ ରକ୍ତ ଅଧ ପାଆନ୍ତୁ 
ଵନ ବଖର୍କ ପର୍ଯନ୍ତ ହୋଇଷାରେ । ଏହ ଗରମାଣର୍ୁ ଅଧ୍ବକ ରକ୍ତସାବ 
ହେଲେ ଭାହାକୁ ଅ୍ରଜଃ ସ୍ଵାବ କହନ୍ତ । ଶାର୍‌ରକ ରକ୍ରାଧ୍ଵକ୍ଯ ବା ଦୁବ 
ଲତା ବା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ସ୍ତକାର ଜର୍ଚପ୍ତର ଦୋଷ ହେତ୍ଛ ଏହ ରୋଗ 
ଜର୍ଦ୍ଵ ଥାଏ । „କାଡାର କାହାର ଅବାରତ ଦବେ ରଜଃ ସ୍ାବ ହୋଇଥାଏ । 
ଘେଝରେ ବେଦନା ଡ଼ୁଏ । ଜରପ୍ଣ ବଳେ । ଜଦ୍ଦ, ଅଣା ଓ ଷିଠି ଅମାନତ 
ବେଦନା ପର୍ବ ଳତ ଦୁ ଏ । କେବେବା ବେଦନା ନଥାଇ ସୋଢ ବେଟରେ ରକ୍ତ 
ସ୍ତାବ ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍ସ ରକୁ ଅଢଶସ୍ଟ ଦୁର୍ଗଳ ୟୁକ୍ତ ଦୃଏ ୮ ରେରିଣୀ 
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ନ ମେ ଅସ୍ତି ଚର୍ିସାର ହୁଏ । ସ୍ଵୀଲୋକମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏହା ଏକ ବଡ଼ 
କଠିନ ଗର୍ଗ । 
ଚକସୟ୍ବା 

ଚମ୍ପା ଜେଉ୍‌ଝିଆ ଗଛର ଚେର ୬ ଭୋଳା ଦୁଇଝି ମନ୍ଦାର ବା ଜବା 
ଫୁଲ୍‌ କଢ଼ ସହ କାଞ୍ଜ ପାଣିରେ ବାଝି ଦ୍ଦନେ ଦୁଇନ୍ଦନ ଖାଇଲେ ରକ୍ତ ପଦର 
ଭଲ୍ଲଲ୍ଧଏ । 

ଗୋହିଏ ରିଲ ଫଳର ଶସ ୧୫୭ି ଗୋଲମ୍ଭରର ସଙ୍ଗରେ ବାହି "ଗୋଝି 
ବଝିକା “କରବ । 'ପ୍ରଭଦ୍ଦନ ଗୋଝିଏ କର୍‌ ସକାଳେ ଖାଇଲେ, ଅବରମଂ ସ୍ବୋଭ 
ରକ୍ତ ପ୍ରଦର ଆଗ୍େଗ୍ୟ ଦୃୁଏ । 

ଗୋଵିଏ ରଦ୍ଧଫ୍ୁଲ ଓ ଗୋଝିଏ ଆମ୍ଭକେଶୀ ଉ୍୍‌ଭସ୍ଟକୁ ବାହି ଗୋଝିଏ 
ଚମ୍ପାକଦଳୀ ଓ ପାଏ ଗାଲ ଦୁଧ ସହ ଚକି ଖାଲ ଷେ୫ରେ ୬୩ ଦ୍ଦନ 
ସେବନ କଲେ ରକ୍ତ ପ୍ତଦର ନଣ୍ଡପ୍ବ ଆରେଗ୍ୟ ଦେବ । 

ଗାଡିର ଚୃଝ୍ସ୍ଵ ସ୍ତଦରରେ ଭ୍ରଚତରନ୍ଧ ଖାଲ ଦେଇ ଅର୍ଥାର୍‌ ସେଇ 
ସ୍ତରରେ ପାଣି ଦେଇ ରଖିଥ୍‌ବ । ଖୁବ୍‌ ଭ୍ରେରର୍ୁ ଉଠି ସସଯୋାଦସ୍ତ ତବ 
ଗାଧୋଇ ଆସି ଓଦା ଲୁଚା ଓଦା ବାଳରେ କଳା ଦୁଦୁରା ବା କ୍ଳଷ୍ଣ ଧସ୍ତର 
ଗଳ୍ଚର ଖଣଣ୍ତେ ଚେରକ୍କ୍‌ ଗ୍ଵେବାଇ ଭାଂର ରସ ଖାଇବାକୁ ହେବ । ତା”ଷରେ 
ଷୂଝଂଲଗିଭ ପଖାଳ ଘ୍ବଚକୁ ବସାଦହ ସଦ୍ରଭ ଲୁଣ ନ ପକାଇ ତେ ଇରା 
ଖାଇଲେ ଦନକ ମଧ୍ଧରେ ରେଗ ଆଗେ୍‌ଗ୍ୟ ହେବ । ବାଧ୍ୟ ସେରେ ବର୍ଷର 
ହୋଇଥୁବ, ଚେର ସେରେଖଣ୍ଡ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । 

ଅଧଫଳା ବେଲ ଗଛର ଚେର ଅଣ୍ଟାରେ ବାନ୍ଧ ରଝିଲେ ରକ୍ର ସଦର ଭଲ 
ହୁଏ । 

ଅଶୋକ ଫୃୂଲର ଗୋଝିଏ ଗେନ୍ଜା ଦୁଧର୍ଜର ଅଗି (କୋମଲ ତନ୍ନ 
ଘାହାଳ କଢ଼ିଷର ଥାଏ) ୨।୩୫। ଏକମତ ବାହି ଗାଣି ସହ ଦୁଇ ଡଳନଦନ 
ଖାଇଲେ ରକ୍ତ ସ୍ତଦର ରେଗ ଅତ ଅଲ୍ପ ସମଭସ୍ଵରେ ହିଁ ଆରୋଗ୍ୟ ଦୃଏ । 

ଉ୍‌ତ୍ଵେଜକ ଆହାର ଓ ରାର୍ଦ ଜାଗରଣ ନଷେଧ । 


ଶ୍ଗେତତ ପ୍ରଦର୍‌ ଲକ୍ଷଣ 
ଏହ୍ର ପାୀଡ଼ାର ସ୍ତକୃର କାରଣ କେନ୍ଦ୍ର ନଶ୍ତପ୍ବ୍‌ କର କନ୍ଦ ଷାରବେ ନାହିଁ । 
ଜରପ୍ଭୁ ବା ସୋନର ଟି ଲି କ ଝିର୍ଛ୍‌ର ପଦାହ ଡେ ଏକଗ୍ରକାର ତରଳ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୫° ସୌଗିକ ଗହ ଚକସା 


ଦାର୍ଥ ନଃସ୍ବଭ ହେବାକୁ ହିଁ ଶ୍ରେଡ ସ୍ତଦର କଦ୍ନ୍ତ | ଶୀଷା, ରୁଗ୍ଣା, ଦୁବଂଳା 
ସୁନ୍ଦର ବର୍ଧ୍ତା ଓ କୋମଳ ସ୍ଵଘ୍ବବା ସ୍ବୀତ୍ଚାନଙ୍କର ସଚରାଚର ଏହ ଷୀଡା 
ହୋଇଥାଏ । ଗଣ୍ତମାଳା, ଯୋନ୍ଧ ପ୍ରଦାହ,” ଜରାପ୍ର ସ୍ଥାନ ଚତ, ସ,ଵକା 
ବଷ୍ା, ଟର୍ଭାବସ୍ଥା, କ୍ୁମିର୍ଗୀଡା ଓ କ୍ଷପଵକାଶ ପ୍ରଭଵଢ ରୋଗ ସଙ୍ଗରେ ବା ରେ 
ମଧ ଶ୍ଲେଇ ସ୍ତଦର ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । ଶୀରସ୍ତଧାନ ଦେଶରେ ଏହ୍ର--ରଗ 
ଅଧୁକ ହୁଏ । କୌଣସି ବସ୍ସରେ ମଧ ଏହ୍ର ବ୍ଯାଧବରୁ ନସ୍ତାର ନାହ୍ଵି । 
ରକବା ” 

ଗୋ-ଦୁଗ୍ଧ ଏକସେର ଜବା ବା ମହାର ଫୁଲ ତାଞ୍ଚୈକୁ ନୂଭନ ମାଝି 
ହାର୍ଣ୍ଣ ` ମୁହଁରେ ଶରା ତ୍ରାକୁଣି ଦେଇ, ରୋଗିୀ ସକାଳୁ ଉଠି ଗାଧୋଇ ଆସି 
ଓଦା ଲୃଗା ଓ ଓଦା ବାଳରେ ଛଣ ବା ଜଡା ଜାଳ କ୍ଷୀର ଆର କରିବ 
ଏବଂ ଖାଲି ଷେଃରେ ଚାହା ଖାଇବ । ଦେ ମାନ୍ତ ଏହା ସେବନ କଲେ ଶ୍ବେର 
ସ୍ତଦର୍‌ ଆରେେଗ୍ୟ ଦେବ । 

ଭଲ ଜାଇର୍ୀ ବା ଜାଇଘର୍ତୀକୁ ଦନ ନ&୍ରେ ୪।୫ ଥର ଗାନ ଭତ୍ତରେ 
ଖାଇଲେ ସସପ୍ତାଡ଼ ମଧ୍ୟରେ ଶ୍ବେଭ ସ୍ତଦର ଭଲ ଡ଼ୁଏ । 


ଏକ କ୍ଲଣ୍ଡରେ ଥଣ୍ଡା ତାଣିରେ କଛ୍ତୁ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଅଣ୍ଡା ରୁଡ଼ାଇ ଦୈନକ 
ଏକ ସଶ୍ଚା ସମପ୍୍‌ ବସି ରହ୍ରଲେ ଶ୍ରେଚ ସ୍ତଦର ନଶ୍ପପ୍ଵ ଆରେଗଯ ଦେବ । 
କେବଳ ସନ୍ରଷ୍ପ ଓ ଧେର୍ସ୍ଯଶୀଳା ହୋଇ ସୀର୍ଦଦନ ଏହ ନସ୍ଟମ ୍ଥାଳନ 
କରବା ଉ୍ରଚ | 

ଅଶୋକ ଗଛର ନେଲ ଦୁଇରୋଳା, ଦୁଧ ଏକା ତା, ସେରେ ରାଣି ସହ 
ନଆ ରେ ସିଝାଇବ । ଗଏ ସେତେବେଳେ ରହବ, ତାକୁ ଓହ୍ଲାଇ ଗରମ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଗାନ କଲେ ଷ୍େଭ ସ୍ତଦର ଅରଗ୍ୟ ଡୃଏ । 

ଶିମୁଳୀ ବା ଶାଳ] ମୂଲରେ ସୈଳ୍ଧବ ଲବଣ ଲଗାଇ ସ୍ତିରେ ଭ୍ତକଳ 
ଖାଇଲେ ଏଦ୍ର ଗ୍ରେଗ ଭଲ ହୁଏ । 

ବଗମ୍ଲା କରମୀର ଗନ ଏକ ଭୋଳା ମାତ୍ରାରେ ବାହି ଦୁଇ ଓଳ ସେବନ 
କଲେ, ନୂଭନ ପୁରାଭନ ସଂସ୍କାର ଶ୍ଲେଇ ସ୍ରଦର ଆର୍େଗ ଦୃଏ । 

ଚମ୍ପା ଜେଉ୍‌ଝିଆ ଚେର ଦୁଇଚୋଳା, ମନ୍ଦାର ଫୁଲର କଡ଼ ଦୁଇଝି ସହ 
ବାଝି ଦୁଇ ଉନ ଦଦନ ଗାଇଲେ ଶ୍ଲେର ସ୍ତରଦର୍‌ ଆଗ୍ଵେଗ୍ୟ ହୁଏ । `” 
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ସ୍ରାବଧାନଭ୍ରା 

ପୂର୍ଣ କର୍‌ ଓ ସହଜତାର୍ୟ ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇବା ଉ୍‌ରତତ । ଉ୍‌ତ୍ତରେକକ ଆଅଦାର, 
ଦ୍ଦବା ନଦା ଓ ମୈଥୁଜ ପାରର୍୍ଯୟଜ୍ୟ । ନଆଁ ପାଖକୁ ସେରେ କ୍ରମ ଯିବାକୁ 
ଦୁଏ, ରୋଗ ଅରୋଗଁ ପକ୍ଷରେ ସେରେ ବେଶୀ ସଦାସ୍ତକ ଦୃଏ । 

ମ୍ୁନହରା ଚକା 
ଦୁହୁଘ୍‌ ଗଛର ଚେର ଓ ହଳନଦ୍ଦ ସମତ୍ତଗରେ ବାଝି ସ୍ତଲେ ଦେଲେ 
ପ୍ରନଦଗ୍ବ ଆରୋଗ୍ୟ ଦୁଏ । 
° ମୁଦ ହେବାର ଉପାୟ୍ଟ 

ସେଉଁ ରମ୍ଭ୍ଣୀମାନଙ୍କର କେବଳ ଝ୍ରିଅ ,ଡ଼ୁଅନ୍ତୟ ସେମାନେ ରୃଵଭ୍ୁସ୍କାନ 
ରରେ ଷଲ୍ମଶ ଫୁଲ ରଛର ଗୋଡଵିଏ ଅନ ବାଝି ଗୋରୁ ଦୁଧରେ ମିଶାଇ 
ଦଦଜେ ମାନତ ସ୍ରେବଜ କଲେ ସୁନ୍ତ ସନ୍ତାନ ଲାଭ କରବେ । ସୁନ୍ତ ସ୍ଲଷ୍ରୀ ଓ ବୀର୍ଯ୍ୟ- 
ବାନ ହେବ । 

ବନ୍ଧ୍ୟା ନାରୀର ପୁଦ୍ଧଲ୍ଲାଭର ଉପାସ୍ 

ର୍‌ତ୍କ ସ୍କାଜ କର କଦମ୍ଭ ଫୁଲ ଗଛର ଗୋଝିଏ ଗନ, ଏକ ଗୋଲା 
ଓକଜର ଶ୍ଵେଭ ବୃହଙ୍ଖ ମୂଳର ଛାଲ ନଜ ହାଇରେ ଅଳ୍ପ ପରମାଣ ଗାଣି ଚୁଶ 
ଦେଇ ଶିଳରେ ଭଲ ଭ୍ତବେ ବାହି ଅଧଘା ଦୁଧ ସଙ୍ଗରେ ମିଶାଇ ସକାଳେ 
ଖାଲ ଘେରେ ଡାହାଣ ସୁଡାରେ ନଶ୍ବାସ ବହୁଥୁବା ସମ୍ଭପ୍ଵରେ ଖାଇବେ । 
ଏଦବ ର ୪ ଦ୍ରନ ଧର୍‌ ଉକ୍ତ ଞିଧ ବାଝି ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଏହ୍ର ପ୍ରର୍ଦ ସ୍ଟା 
ଦ୍ବାଗ୍ଵବ ବଳଯା ଦୋଷ ନଷ୍ମ୍‌ ହୋଇ ନଣ୍ଡପ୍ଟ୍‌ ସନ୍ଧାନ ଲାଭ ହେବ ।› 

ବୃହତ୍ତର ଅନୱ ନାମ ଭେକ ବାଇଗଣ । ସେନ୍ଦ୍ର ବୃହତ୍ତ ଦୁଇ ସ୍ତକାରର । 
ଗୋନ୍ଧିଏ ଶ୍ଵେଭ ବ୍ଦ ଅନ୍ଯୟଛି ଛୋ୫ ବୃହତ । ଗଛ, ଘନ ଓ ଫୁଲ୍‌ ଠିକ୍‌ 
ବାଇଗଣ ଗଛ ପର । ଗନ୍ଥ କନ୍ଧ ଲଖଇଲ୍‌ ପର ଅଲ୍ପ ଉଚ୍ଚ ହୁଏ । ଶ୍ଲେର 
ବୃହତ୍ତରେ କଚା ନଥାଏ । ଧଳା ଫ୍ଲ ଏବଂ ଫଲ ଗେନ୍ା ଗେନ୍ଥା ଦୁଏ । ଛୋଃ 

ବୃହ ଡର ଗଛ ନ୍ତ ସରୁଥୁରେ ବଡ଼ କଣ୍ଠା ଥାଏ । ଶ୍ଲେତ ବୃହତ୍ତର ଫଲ 

ଛୋଃ ବୃହଡଠାରୁ ଅଗେଷ୍ାକ୍ସତ ବଉ ବଡ । 

ଞିଷ୍ଧ ଖାଇବା ସମସ୍ବରେ କୌଣସି ଏକ ଠାକ୍ସରଙ୍କୁ ଜା ନସିକ କର 
ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଗ୍ଁ ହେଲ୍ମ ରେ ଠାକୁରଙ୍କ ସେବା ଥାଇଁ ମାନସିକ ୫ଙ୍କା 
ଅନ୍ଯ ସାହା କରୁ ଉକ୍ତ ଠାକୁରଙ୍କୁ ଅର୍ଖଣ କରବା ଡ୍ର । 
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୫୬୨ ସୌଗିକ ଗୃହ ରକୟ୍ଥା 


ଅନ୍ଯ ଏକ ଉପାସ୍ 
ର୍‌ତ୍ମ ରକ୍ଷା ଅର୍ଥାତ୍ଵ ସହବାସ ସମ୍ଭପ୍ଟରେ ପୁ ରୁଷ୍ର ଦକ୍ଷିଣ ପୁଡ଼ାରେ ଓ 
ସ୍ବୀର୍‌ ବାମ ପୁଡ଼ାରେ ଷୂଥ୍ଵୀ କମ୍ବଭା ଜଳ ଉତ୍ତର ଉଦୟ ସମପ୍ୃରେ ଗର୍ର୍ଧାନ 
କଲେ ନଶ୍ତପ୍ବ ପୁନ୍ତସନ୍ତାନ ହେବ ଏବଂ ସେଦ୍ର ସନ୍ତାନ ସୁଧୀ ଓ ସୌଘ୍ରଗ୍ଯବାନ 
ହୋଇଥାଏ । a 


ସୁପୁଦଧ ମଲାଭର ଉପାସ 

ରମ୍ଣୀମଭାନଙ୍କର ରଵଢ୍ଛ ସ୍କାନ ଘରେ ଷୋଳ ଦ୍ଦନ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ଗର୍ଭ ଧାରଣର 
ଶକ୍ତ ଥାଏ । ଏହାନ୍ଵି ସ୍ଵାଘ୍ବଦକ ନୟ୍ମ । କୁରଭ ଏନ୍ସ ନସ୍ବମର ବ୍ଯତ ଜମ୍ଭ ମଧ 
ଘଝିଥାଏ । 

ସୂସନ୍ତାନକାୀ ଓ ସୁଷ୍ଥ ଶ୍‌ରାଭଳାର୍ଚୀ ବ୍ଯକ୍ତ ପ୍ରଥମ ଗ୍ର ଦ୍ଦବସ, 
ଏକାଦଶ ଓ ଛଷପ୍ଲୋଦଶ ଦ୍ଦବସ ସମ୍ପ ୍ତତ ବଢ ନ କରବେ । ଏହ୍ର ଛଅଦ୍ଦନ ଭଲ 
ଅବଶିଷ୍କୁ ଦଶଦ୍ଦନ ମଧ୍ଯରେ ଉ୍‌ତ୍ତରୋଞ୍ଵର ସେରେ ବେଶ୍ିଦଦନ ଗଢକର ଗର୍ଭାଧାନ 
କରିବେ, ସନ୍ଧାନ ସେତକ ଭଲ ହେବ । ଅର୍ଥାର୍‌ ସନ୍ଧାନ ସୌଘ୍ରଗ୍ୟଶାଳୀ, 
ବଲବାଜ, ଧଜବାନ ଓ ସ୍ପଟ ହେବ । 


ର୍ବା ର ସ୍ରଥମମ ପହରେ ଗର୍ଭାଧାନ ହେଲେ ସେହ୍ର ଗଭଭର ସନ୍ତାନ ଅଲ୍ଧାପ୍ଟୁ 
ଡ଼ୁଏ । ଶଵି ର ର୍ଦ ଖସ ସ୍ତଦରେ ଗର୍ଭାଧାନ ଦେଲେ ପୁଷ ଦରଦ୍ର ଏବଂ କନ୍ଯା 
ଦୁର୍ଭାଗିମୀ ଦୃଏ । ତୃଖସ୍ତ ରଦରେ ଗର୍ଭାଧାନ ହେଲେ ସେନ ଗର୍ଭର୍‌ ସୁନ୍ତ କ୍ଲମତ 
ବଗିଷ୍ତ୍ ଓ ପରର କଙ୍କର ଦୋଇ ଜୀବନ ଯାନ କରେ । କନ୍ଯା ହେଲେ 
ଦୁଷ୍କା ଓ ଗ୍ତସାତମୀ ଡ଼ଏ ଏବ ବାର କ୍ଯରେ ର କଙ୍କ ଢୋଇ ଦାରୁଣ 
ଦାରଦ୍ରୟ ଘ୍ରେଗ କରେ । କେବଳ ଚର୍ଭୁର୍ଥ ସ୍ରହରେ ଗର୍ଭାଧାନ କଲେ ପୁନ ହେଉ 
ବା କନ୍ଯା ହେଉ ସରୁ ବତର ଶଲଭଦ ଡ଼ଏ। ଚଢ୍କୁଥ ସ୍ରଦର ବୋଲ ଶେଷ 
ରେ କମ୍ବା ସ୍ତେର୍‌ ସମୟ୍ଟରେ ଗର୍ଭାଧାନ ଅତ୍ଜୁଚର । ତୃ ହର ଅଖର 

ହୋଇ ଚର୍ୁର୍ଥ ସ୍ରଦର୍‌ ଆରନ୍ତ୍ରରେ ଗର୍ଭାଧାନ କରୀ । 


: ସୁସୁଦ ଲାଭର ଆଶା କଲେ ଗ୍ରୋକ୍ର ଛଅଦ୍ଦନ ବାଦ ଦେଇ ଅବଶିଷ୍ଟ 
ଦ୍ଦଗନ୍ଦନ ମଧ୍ୟାରେ ରବିବାର, ହରବାସର ଓ ଷଞ୍ଚପଙ ଉ୍‌ନ୍ନ ଅନ୍ଯ ଦନ 
ସଚ୍ଧୁରେ ରଵି ର ଚର୍ଧୁର୍ଥ ସ୍ତହର୍‌ ପ୍ତାରମ୍ଭରେ ଗର୍ଭାଧାନ କରବା କଣ୍ଢିକ୍ । 
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ସୌଂଗିକ ଗୂଢ ରସା an 


ଅମାବାସ୍ୟା, ତୃଷ୍ଣା, ରତୁଦଦ ଶୀ, ଅଞ୍ମ୍ୀ ଓ ସଂ୍ତାନ୍ତ ଏହ୍ର ଷାଞ୍ଚଦନକ୍ 
ପଞ୍ଚ କ୍ଲହାଯାଏ । ଶ୍ରକ୍ଧଷ୍ତ ଜନ୍ତ୍ରାଷ୍କୁୀ ବା କ୍ୃଷ୍ମାଣ୍ଟ୍ମୀକୁ ହରବାସର କ୍ଲଦା- 
ସାଏ । ଉଛି ଖିର ନଣ୍ରିଧ ଦ୍ରନମ୍ବାନଙ୍କରେ ସ୍ତ୍ରୀ ଗମନ ସଙଂଥା ର୍ଯାଗ କରବା 
ଉ୍‌ରର । ଏଥୁମଧଯରୁ କୌଣସି ଦ୍ଦନ ଗର୍ଭାଧାନ କଲେ ସନ୍ଧାନ ର ଭଲ ଦ୍ୁଏ 
ନାଡି ଭରନ୍ତୁ ନକର ଶଝ୍‌ର ନଗ୍ରେଗ ହୁଏ ନାହିଁ କ ସୀର୍ଧଜୀବନ ଲଭ ଦୁଏ 
ନାହିଁ । କାରଣ, ଏହ ଭବ ଦ୍ଦନମ୍ଭାନଙ୍କରେ ସୂ ରୁଷ ଓ ବୀ ଉ୍ଭସ୍ଟଙ୍କର ରଜ 
ଏବଂ .ସୀର୍ଯ୍ୟ ଦୂଷ୍ଠିର ହୋଇଥାଏ । ଚେଣୁ ସୁସ୍ଥ ରଥା ସୁସୁନ୍ତକାମୀଗଣଙ୍କର୍‌ ଏହ 
ସମସ୍ତ ଦ୍ଦନ ବଢ୍ଜଂନ କରବା ଏକାନ୍ତ କଣ୍ଢିବ୍ଯ । 


ପ୍ରସ୍ତର ସ୍ତନ ଦୁଗ୍ଧ ବୃଙ୍ଘିର ଉପାସ 
ଏକଚ୍ଭାଲା କଠା ଘନ ରସରେ ୧୫୮୨୧ ଖୋସା ମଡ଼ୁ ମିଣ୍ତି ର କର 
ସକାଳେ ସନ୍ତ୍ଯାରେ ଖାଇଲେ ସ୍ତସନର୍‌ ସ୍ତନରେ ଅତ୍ଯନ୍ତ ଦୁଗ୍ଧ 
ଡୁଏ। 
କଥା ମଞ୍ଜ କୁ ଅଲ୍ପ ଘ୍ବକ ଚୁର୍ଧ୍ତ କର୍‌ ରଖିବ । ଇରେ ଏହ୍ଗ ଚରୂର୍୍ତକୁ ରଗୃ 
ଗର ସିଝାଇ ସେଥ୍ବରେ ଦୁଧ ଓ ରନ ଦେଇ ଖାଇଲେ “ପ୍ତସ,ତର୍‌ ସ୍ତରୁର 
ଦୁଗ୍ଧ ଦ଼ୁଏ । 
ସ୍ଟୀ ସଂସଗ ସମ୍ପିର୍କରର୍‌ ଜ୍କାତ୍ତବଯ ବଷ 
ସୁ ଗ୍ରଷ୍ର ଦନିଣ ଗୁଡାରେ ଓ ସ୍ଵୀର ବାମ ସୁଡାରେ ନଶ୍ଟାସ ବନ୍୍ରବା 
ସମଭୟ୍ୃରେ ସ୍ବ ସଂସର୍ଗ କରଣୀସ୍ତ । ଏହାର ବଷର୍ଵତ ୪ହେଲେ ସଙ୍ଗମ ଅଲ୍ପ 
ସମୟ ସ୍ଥାସ୍ଟୀ ଡ଼ୁୃଏ ଏବଂ ପୁ ର୍ରଷ୍ର ଗ୍ବର୍ସୱ ଶୀଘ୍ର ରତ୍ତର ହୁଏ । କଦର 
ସ୍ତ୍ରୀମାନଙ୍କର ସଙ୍ଗମ ଆକାଂକ୍ଷା ରୃସ୍ତ ଦୃଏ ନାହି” ଏବଂ ଭାହାର ଫଳ ସ୍ଵରୁତ 
ସେମଭାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ତଦର ଆଦ୍ଦ ନାନାସ୍ତକାର ଗ୍ଵେଗ ହୋଇଥାଏ । ଆଜି କାଲି 
ଏହ ସମସ୍ତ ସ୍ରୀ ରୋଗର ପ୍ରାଦୁ ଭାବ ଏହ କାରଣରୁଦ୍ଦି ସଝଥାଏ । 
ସ୍ସ ସଂସର୍ଗ ରେ ସୂ ଗ୍ରଷ୍ତ ଦନିଣ କରମାଡ଼ ଶସ୍ତନ କରବେ । ଅର୍ଥର 
ସୁ ଗ୍ର ବାମ ଶ୍ଵାସ ସ୍ତବାହ୍ରର କରବାକୁ ହେବ । ଚ୍ଵୀ ବା କର୍‌ ମାଡ଼ 
ଶୋଇଚବେ । ଚଦ୍୍‌।ଗ୍ଵ ଦକ୍ଷିଣ ଶ୍ଵାସ ସ୍ତବାଦର ହେବ । ଏହ ସ୍ରର୍ତ ୟ୍ଵା ଦ୍ରାର୍‌ 
ସଙ୍ଗମ ଜନ୍ନ୍ତ ଶାଗର କ କ୍ଷ, ଦୁଝଂଲଭା ଆଦ୍ଦ ନବାରଣ ଦୋଇ ଶାନ୍ତ ଶକ୍ତ 
ଲାଭ ହେବ । 
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୫୪ ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକସ୍ଥା 


ଏହି କାରଣରୁ ହିଁ ସୀଣୀ ଗୂଢ୍ରଣୀମାନେ ଜବବଧୂକ୍ସ ସ୍ଵାର୍ଗୀର୍‌ ବାମ 
ମାଶ୍ଟ ରେ ଶସ୍ତନ କରବା ଆାଇଁ ଦଶେଷ ଘ୍ତବେ ଉପଦେଶ ଦେଇ ଥାନ୍ତ । ଆକି 
କାଲର ସ୍ଥଳ ରୂର୍ ସମ୍ପନ୍ନ ନବ୍ଯଗଣ ସାହ୍େଝୀ ଫେସନରେ ସ୍ତ୍ରୀକୁ ଦଷିଣ 
ଗାଶ୍ବଂରେ ରଖନ୍ତ ଏବଂ ତୂବଂର ସମସ୍ତ ଭ୍ତଥାକୁ କ୍ଲସଂସ୍ତାର କହ ଉଡ଼ାଇ 
ଦେବାକୁ ଗୃହାନ୍ତ । କନ୍ଧ ଆମ୍ଭେ ମାନେ ଏ ରୁ ରସ୍ଟେନ ପ୍ରଥା ମଧ୍ୟରେ ଗଭୀର 
ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ଦେଖି ଘାରୁଚୁ । a 


କୌଣସି ଗରବାରକ କାରଣରେ ସ୍ବୀ ପୁରୁଷର ବଶୀଭୁରା ନହେଲେ, 
ପୁରୁଷର ସେଜ୍‌ ପାଖ ସୁଡ଼ାରେ ନଣ୍ଟାସ ବହୁଥ୍ବବା ସ୍ବ୍ରୀକୁ ସେହ୍ଧ ତାଶରେ ” ରତି 
କଥାବାଣ୍ଡି, ଉ୍‌ଇଗବେଶନ ଓ ଶପ୍ବନ କଲେ ଅବଶ୍ଯ ସ୍ତ ବଶୀଭୁର ହେବ । 
ଅନ୍ଯ କୌଣସି କମି ବା ନସ୍ଟମର୍‌ ସ୍ତପ୍ଟୋଜନ ଢେବ ନାହିଁ । ସ୍ଵୀକୁ ବାମ 
ପାଖରେ ରତି ଶପ୍ଜ କରିବାର ମଧ ଉ୍‌ଦ୍ଦେଶ୍ଯ ଅଛୁ; ଯାଦାକ ସୁପୁନ୍ତ ଲ୍ଭରେ 
ସହାସ୍ଭା କରେ ! 


ଦୁର୍ଣ୍ଣର୍‌ଆ ବା ଗୁଲ୍ମ ବାୟ୍ଡ ଲକ୍ଷଣ 

ହରର୍ଣ୍୍‌ ରିଆ ସାଧାରଣଇଃ ୟୁବଗ୍ର ସ୍ଵୀଲୋକମାଜଙ୍କର ହୋଇଥାଏ । ପୁ ରୁଷ 
ମାନଙ୍କର ଏହ୍ର ସୀଡ଼ା କରତ ଦେଖାଯାଏ ! ଏହା ପ୍ରଧାନତଃ ଶୋକ, ଦୁଃଖ, 
ସ୍ତେମଭଙ୍ଗ, ରବର ବୈଷମ୍ୟ, କମି ଆଦ୍ଦ ଜାନା କାରଣରୁ ସ୍ତକାଶ ପାଏ । 
ରୋଗିଣୀ ହଠାତ୍ସ ଛଡଯାଏ, ଶର୍‌ରର ସତର୍ଯଙଗଂରେ ଏକପ୍ରକାର କମ୍ପନ ବା 
ଥର ଦୃଏ । ଦାନ୍ତ ତାଃି ଡ଼ିଯାଏ ଏଙ୍ଂ ଅଚୈରନ୍ଯ ହୋଇ ଡ଼େ । କେନ 
କେହ ହସନ୍ତୟ ଗାନ୍ତ ଦଅନ୍ତ ପିନ୍ଧବା ଲୁଗା ଫିଖାଇବାର ଚେଷ୍କା କରନ୍ତି, 
ଜାଜାସ୍ତକାର ତଳାପ ମଧ୍ଯ କରନ୍ତ । କେଭେ ସଣ୍ଡା ବା କେଭେ ପ୍ରହର ଅରେ 
ସୁଣି ସୁସ୍ଥ ହୋଇ ଉଠନ୍ତ । କାହାର କାହାର ଦନ ଦ୍ଦନ ଧର ମଧ୍ଯ ଏହ୍ଦ ୟର 
ଅବସ୍ଥା ରହେ । 


ରକଯୟ୍ା 

କାଠିଆ କଦଳ୍ନୀ ଗଛର ଉତ୍ତର ରବ କୋଣରୁ ଚେର ଖଣ୍ତେ ଶନ କମ୍ଭା 
ମଙ୍ଗ ଲବାରରେ ସ୍କାନ କର ଦକ୍ଷିଣ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଵାସ ସ୍ତବାନ୍ରର ହେଉଥ୍୍‌ବା 
ସମ୍ଭୟ୍ଵରେ ଆଣିବ । ସେଥର ଏକ ଅଙ୍ଗ ଳ ପରିମାଣ ଚେର ଶିଳରେ ବାଝି 
ଦଛ୍ଷିଣ ପୁଡ଼ାରେ ଶ୍ଟାସ ବହୃଥ୍ନବା ସମସ୍ଟରେ ଜ୍କୁଳସୀ ସନ୍ଦ ରସରେ ସେବନ 
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ସୋୌଂଗିକ ଗୃହ ଚକସ୍ବା ୫୫ 


କରବ ଓ ଅଲ୍ଧରେର ଏକ ଚମ୍ଭା ଡେଉ୍୍‌ରଆ ମଧରେ ଭର ଡେଉଁ୍‌ରଆର୍‌ 
ମୂର୍ଦ ଉତ୍ତମ୍ଭ ରୁପେ ବହ କର ୪ ମା ଳାଳୀଙ୍କର ପ୍ତଜା ମାନସିକ କର ଶନ କମ୍ପ 
ମଙ୍ଗଲବାର୍‌ରେ ଗଳାରେ ପି କ୍ଧବ । ଏଥରେ ଦରର୍ଣ୍ଣରଆ ଆଗେଗଯ ଦେବ । 
ଅଷ୍ପଣା ସ୍ଵୀରଗଲକ ଯେପର ସେ ଡେଉ୍୍‌ଁରଆ ନ ଛୁଅ”ନ୍ତ ଓ ରେରି୍ୀ କାହାର 
ଅଣିୟା ନ ଖାଆନ୍ତ ସେଥୁପ୍ରଭ ସାବଧାନ ହେବାକୁ ହେବ । ଅଗେଗ୍ଯ ପରେ 
କାଳୀ ମାତାର ମାନସିକ ପ୍ରକା ଦେବେ । 


” ଭୁଗ୍ଧପାସ୍ୀ ଖଶୁ ଚରାଗ 
ନବକାତ୍ତ ଖିଶୁର ଖାଦ୍ୟ 

ପ୍ରସବ ପରେ ପ୍ତସୂଡର ସ୍ତନରେ ଛାର ନଥାଏ । ତ୍ଧଝପ୍ଟ୍‌ ଦ୍ଦନ ପ୍ରସ୍ତ 
ସ୍ତନରେ ୍ଷୀର ଆସେ । ନବଜାଭ ଶିଶୁ ୨୪ ଦନ ଘରେ ଯାଇ ମାଜ୍ୁସ୍ତନ୍ଯ 
ପାନ କରିଷାରେ । ତରବର ସ୍ୃତ ଓ ମଧ୍‌ ମିଶ୍ରିତ କର୍‌ ବାରମ୍ଭାର ଅନ୍ଧ 
ମ୍ମାନତାରେ ଚଶଇ ଦେବା କଣ୍ଚିବୟ । ମିଶ୍ର ଷାଣି, ମହୁଗାଣି ବା ଗ୍ର୍‌କୋଜ ଗଣି 
ମଧ୍ୟ ଦ୍ଧଆଯାଇଷାରେ । ଚାହା ଶିଶୁର ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ଯ । ପ୍ରସ,ଭର ସ୍ତନରେ 
ପ୍ରଥମେ ସେଜ୍‌ କ୍ଷୀର ଆସେ, ଭାହ। ଗାଉ ହରଦଭ୍ରା ରଙ୍ଗର ଅଠାଳଆ ଥାଏ । 
ପ୍ରସ,୍ଧ ନଜ ଦାଉରେ ସ୍ତନ ଚପି ଏନ୍ସ କ୍ଷୀର ବାହାର କର ସନ୍ତାନକୁ ଖୁଆଇବା 
ଦରକାର । ଏହ୍ର ହରଦ୍ଧା ରଙ୍ଗର ଅଠାଲଆ ଷର ଖାଇଲେ ଶିଶୁର ଝାଡ଼ା 
ସଫାଡୃଏ ! ବଶେଷ୍ତରଃ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପରେ ଶିଶୁର ଏନ୍ସ ଦୁଗ୍ଧ ଏକାନ୍ଧ ଆବଶ୍ୟକ । 
ପ୍ରସ୍ତର ସ୍ତନରେ ଷଝୀର ଅଲ୍ପ ଥ୍ୂଲେ, ଅନ୍ଯ କୌଣସି “ପ୍ରସୂଭଠାର୍ କମ୍ଭ 
ଗୋ ଦୁଗ୍ଧ ଶିଶୁକୁ ଦିଆଯାଇପାରେ । 

ଶିଶୁକ୍ସ୍‌ ନୟ୍ଵମିର ଯଥା ସମ୍ଭସ୍ବରେ ଅର୍ଥାଚ୍ଵ ସ୍ତ ଦୁଇ ବା ତନ ସା 
ଅନ୍ତରରେ ଦୁଗ୍ଧ ଖ୍୍‌ଆଇବା ଦରକାର । ଠିକ୍‌ ସମଗ୍ର ଘେର ଝିଲଏ 
ଏସ୍କାଖ ସେସାଖ ଜଡ଼ଏ ସେ ଦ୍ଦଗଚରେ ବଶେ ନକର ଦେବାକୁ ଡେବ । ଠିକ୍‌ 
ଜପ୍ଟମମ୍ଭରେ ଦୁଧ ଦେଲେ ତାହା ଶିଶୁର ଡାହାଣ ଶ୍ଟାସରେ ହିଁ ଚଡ଼ବ । ଢଭାହାର 
ଦଷ୍ପିଶ ଶ୍ଵାସ ସ୍ତବଲ ଢେଲେ, ସେ ଖାଇବା ଗାଇଁ କାଦବ। ଦକ୍ଷ ଶ୍ଟାସ 
ପ୍ରବଲ ନ ହେଲେ ଶଝିଶୁର୍‌ ଖାଇବା ଇଚ୍ଛା ବେଶି ରହବ ନାହି । ରେହ 
ସଥସ୍ଟରେ ଶିଶୁର ନାକ ସାମନାରେ ସାର ଦେଲେ ଏହ୍ରାର ସତ୍ତା ସହଜରେ 
ଭୁଝିଦେବ । ଶିଶୁର ଦଞ୍ଚିଣ ଶ୍ଵାସ ସମୟ୍ଠରେ ଖାଦ୍ଯ ଦେଲେ ତାଦାର ସୀଡ଼ା 
ଶ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଡେବ । 
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୫୬ ଯୌଗିକ ଗୃହ ଚକା 


ଟିଶୁ କାନ୍ଦବା ମାନେ ସେରେ. କାମ ଥାଉ୍‌ନା କାରହିକ ସେସଦ୍ୁ ଗ୍ରଡ଼ ଗିଶୁକୁ 
ଆଗ ଧରିବା କଣ୍ଚିବ୍ଯ । ସେ ସେର ଜକ୍ରାନ୍ଦେ ସେ ଦ୍ଦଗରେ ବ୍ଯବସ୍ଥା ମଧ୍ଯ 
କଣ୍ଠିବ । ଭ୍ତେକ ହେଲେ ଶିଶୁ କାଦ୍ଦବ ଏହା ସେପର ଅଭ୍ରାନ୍ମ ସଭ୍ଯ, ରାହୀର 
ଅନ୍ଯ କୌଣସି ୭ୀଡ଼ା ହେଲେ କାନ୍ଦବା ମଧ ସେନ୍ଦ୍ରଷର ଅଳସ ସତ୍ଯ । 
କୌଣସି କୌଣସି ଶିଶ୍ଧ ଶୋଇବା ସମପ୍ଟରେ ବ କାଲନ୍ତ । ତେଣୁ ଶିଶୁ କାବା 
ମାନେ, ଭୀକୁ ଖାଇବାକୁ ଦେବାରେ ମା”ମମାଲେ ସେପର ବ୍ଯସ୍ତ ହୋଇ ଉଠି, 
ସେ ଅଭ୍ୟାସ ଶିଶଵର ବଦୃ କ୍ଷତ କାରକ, ଏଡା ସତ୍ଯେକ ସ୍ତସୂତ୍ତ ଜାଣି ରଖିବା 
ଉ୍‌ରଭ । ସେତକ ସମୟ୍ଡ ବ୍ଯବଧାଜରେ ଶିଶୁକୁ ଦୂଧ ଖ୍‌ଆଇବାର କଥା ତତ୍ଵ 
ଅବବରରୁ ଯଦ୍ଦ ଶିଶୁ କାନେ କେବେ ଭାର ଅନ୍ଯ କୌଣସି ସ୍ତକାର ଅସୁଖ ବା 
ଅସୁବଧା ଦେଉ୍‌ଥ୍୍‌ବାର ବୁଝିବାକୁ ହେବ । ଅନ୍ଗୁସଛାଜ କର ସେ ଦ୍ଦଗରେ 
ତୁରନ୍ତ ସୁବ୍ୟବସ୍ଥା କରବା ଦରକାର ! ଶିଶୁକୁ ଅଚ୍ଯଧରକ କନ୍ଦାଇବା ଅଜ୍ବୁଚର । 
ଅଧ୍ବକ କାନ୍ଦବାକୁ ଦେଲେ ଭାର କାଦ୍ଦବା ଏର ଏକ ଅଭ୍ଯାସରେ ଉଡ଼ଯିବ 
ସେ ସେ ବଚ୍ଣାରେ ରଦ୍ଧବାକୁ ଅଦୌ! ଗନ୍ଧିବ ଜାନି । ସ୍ଵତ୍ବବଭଃ ମେ ରଡ଼ରଡ଼ା 
ହୋଇଯିବ । ଶିଶୁକୁ ଶାନ୍ତ କରବା ତରେ ମାଭା ଅନ୍ଯ ଯେକୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟରେ 
ମଚନୋନନବେଶ କରବା ଉ୍‌ରଭ୍‌ । ସନ୍ତାନକୁ କନ୍ଦାଇ କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ କରବା 
ଆଦୌ ଉ୍‌ଚଚ୍ଛ ନୁହ୍ଦୈ I 

ଆମ୍ଭ୍ଭାନଙ୍କର କୋଣସି ଇଚ୍ଛାବର୍ରଦ୍ଧ କାର୍ଯୱ କଲେ ସେମିଭତ ଗଗ ଡ଼ୃଏ, 
ଶିଶୁମାନଙ୍କର ମଧ୍ଯ ସେହ୍ଦୟର ଗ୍ଵଗ ଡୃଏ । ସେନ୍ଦ ତ୍ଖୋଧ ଗାଇ ସେମ୍ଭାନେ 
କା୍ଦଥାନ୍ତ ! ଚାଙ୍କୁ: ଯନ୍ଦ କାଛବାର ସୁଯୋଗ ଦ୍ରଆଯାଏ, ରେବେ ଶିଶୁର ଜାନା 
ପ୍ତକାର୍‌ କ୍ଷତ ଢେବ ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । 


ଗିଶୁଚରର୍‌ାଗ ଓ ଆୟ୍କ୍ଷସ୍ର୍‌ କାର୍‌ଣ 

ଶିଶୁମାନଙ୍କ ନକରେ ଉ୍‌ଇଡାସ୍ୟ, ଜୋର କଥାବାଣ୍ଠିଟ ହଠାର୍‌ କୌଣସି 
ପ୍ରକାର ଅସ୍ବାଭ୍ଵବକ ର୍କାର କମ୍ଭୀ ଶଦ୍ଦ କରବା ଅନ୍ୁରର । ତଭ୍ାରା ଶିଶୁର 
ଗ୍ରାଣ ରରତ୍ତି” ରଝିଥାଏ । ଟାଣ ବରତ୍ତି କଥାଖା 'ଦୁଏଭ ଅନେକେ ବୁଝି 
ପାରବେ ନାଡି । ସେଥ୍ବଗାଇଁ ଖୋଲ୍ମ ଖୋଲ ଲେଖୁ ଛୁ—ମନସ୍ଥାଟର ଗଢ 
ଗୋ୫।ଏ ଦ୍ଦଗରେ ସ୍ତବାନ୍ରତ ହେଉଛୁ, ସେନ ସମୟରେ ଦୃଏତ ଶିଶୁ ନକରେ 
ହଠାର୍‌ ଗୋଖାଏ ରକ୍ରାର କର ଉଠିଲ, ଭଦ୍୍‌।ରା ଶିଶୁର ତ୍ରାଣ ଯେଉଁ ପଥରେ 
ଗ୍ଵଲ୍‌ଥତତ୍ମ ବାଧାସ୍ତାସ୍ତ ହୋଇ ଅନ୍ଯ ଥରେ ଗତକରେ । ଏହ୍ରୟର ପ୍ରାଣରେ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସୌଗିକ ଗ୍ଧହ ଚଲସା ୫୭ 


ବାଧାସ୍ତାସ୍ତ ଡେଲେ ରୋଗ ଡୋଇଥାଏ । ଆପଟ ଷପ୍ଟ ଡୃଏ । ପ୍ରାଣର ଚଞ୍ଚଳଚା 
ସେତେ ବେଖି ଦେବ, ଆପଟ ଷପ୍ ସେତେ ଅଧ୍ବକ ଦେବ । ଏହା ଫଳରେ 
କଠିନ ଗ୍ଵେଗ ଡୃଏ । ଏଷଗର୍‌ଲ ମୃତ ସୟଯେନ୍ଧ ହୋଇପାରେ । 


ଭୁଉଗ୍ରେତ୍ତ ଭସ୍‌ 
<ଭୁଇ ଷ୍ତେତାଦର୍‌ ଭସ୍ଟ ସ୍ରଦର୍ଣନ ଦ୍ରାଘ ଶିଶୁର ସ୍ତାଣନାଶର୍‌ ଆଣଙ୍କା 
ରବେ । ଗିଶୁ ଦୂଧ ବା ବାଛି " ଖାଉଜାହିଁ, ଟସସରଭେବେଲେ ଭାକ୍ଲ ଦୁଧ ଖୁଆଇବା 
ପାଇଁ ଆମେ କହଥାଉ୍‌ । ଏଇ ଦୂଢ଼ୀ ଆସୁର, ଅଛାର ଗୁଡ଼ଗୁଡ଼ ଆସୁର, ଏଇ 
ବାଘ ଆସିଲା, କୋକବାପ୍ଟା ଆସିଲା ଇତ୍ଯାଦ । ଏନ୍ରସର୍ୁୁ ଭପ୍ପ୍‌ ଦେଖାଇବା 
ଅର୍ଯନ୍ଧ ଖର୍ଵଷ । ଶେଷକୁ ଶିଶୁର୍‌ ମନ ଭ୍‌ ଭରେ ସର୍ୁବେଳ ପାଇଁ ଏକସପ୍ତକାର 
ଭସ୍ତର୍‌ ସଞ୍ଚାର ହୋଇଥାଏ । ଏଇ ଭପ୍ଟ୍‌ ବୃଦ୍ଧ ବତ୍ସ ଘର୍ସ୍ଯନ୍ଧ ବି ଯାଏନାହ୍ି । 
କାରଣ ଗ୍ରେଃ ସମପ୍ଟର୍ଧ ଶିଶୁ ମନରେ ସେଉ୍‌ ଦାଗ ଗଡ଼େ ଗରେ ତାହା 
ଉଠାଇବା ବଡ଼ ସହଜ କଥା ନ୍ଲ୍‌ହେଁ । ଦୁଝଂଳ ଶର୍ବର ଓ ପ୍ତାଶରେ ‹ ବାଧାପ୍ତାପ୍ତ 
ଦେକ୍କ ଗିଶୁର ଭସ୍ଟ୍‌ ଭ ର୍‌ହଛଥି। ରାହା ଉ୍‌ରେ ଆଡ଼ୁର ଭପ୍ତ୍‌ ;ଦେ ଖାଇବା 
ଦ୍ବାଗ୍ବ ଭତା ଏପର ବତ୍ତମୂଳ ଡ଼ୁଏ ଘେ, କୋଣସି ଦମ ଚାଢା ଦୂର ଦଡ଼ୁଏ 
ଜାହିଁ । ଏଗରକ ଝିକଏ ଠ୦ନ୍‌ ଶଦଦଶାଏ ହେଇଲ ବ ଶିଶୁ ଭୟ୍ପାଏ । ଏକୁଝିଆ 
ରହ୍ବାକ୍ୁ ଭସ୍ତକରେ । ଏହା ଫଳରେ ସତ୍ତୁ ସସ୍ତଟଚର ଭାର ସ୍ତାଟରେ ଏକ 
ଧକ୍କା ଲାଗେ, ଯାହା ଫଲରର କ ଗ୍ରେଗ ଉ୍‌ଷପ୍ଥଭ ଦୁଏ । ସୃ ୫ଶକ୍ତ ଶୀଣ 
ବା ନଣ୍୍‌ ହୁଏ | ସ୍ତାଣ କ୍ଷତ ଡୃଏ । ଅର୍ଥାତ ଆପ୍ଲଷ୍ କମଥେ। “ 
ନମ୍ପରେ ଏକ ସଃଣାର ଉ୍‌ଲ୍ଷେଖ କରୁଛୁ, ସେଥୁରୁ କଥାଖ ଉ୍‌ୁଥ ରୁଗପ 
ଦୁଝାଯିବ । 
କୌଣସି ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତ ଗାତରେ ଏକ . ଗ୍ୁ'ନଦେଇ ଆସୁଥୁ୍ମ । ସେ ସେଉଁ 
ରାସ୍ତାଦେଇ ସରକ୍ୁ ଅସୁଲ, ସେନ୍ଦ ରାସ୍ତା କଡ଼ରେ <କ ବରଚଚ୍ ଅଲ । 
ଶୁ ଯାଏ ସେ, ସେହ ବରଗଛ୍ରେ ଗୋଖଏ ଭୁତ ଅଛୁ । ଚକେହ କହେ ସେ 
ଚଦର ଭୁଭ ସଙ୍ଗରେ ତାର୍‌ ଥରେ ଦୁଇଥର ସାକ୍ଷାତ ହୋଇଛୁ, କେର କେହ 
କହନ୍ତୁ ପ୍ତ ଗ୍ଵରଦିରେ ସେଇ ଅମ୍ଭୁକ ଗାର ଅଷ୍ବଦୁଥ ଚଛକୁ ଯାଏ । ଏହି 
ବରଗଛ ଭୁଭକଥା ଲେକମ୍ୁଖରୁ ଶୁଣି ଶୁଣି, ସେ ଏହ୍ଵ ଗଛ ଘାଖକୁ ଆସିଲା 
ମାଚ ଡାହା ମନ ଉ୍‌ଭରେ ଭପୃହ୍ମଏ । ଦନେ ତାହାର ସଙ୍ଗୀ ବନ, ମିଲ ଉକ୍ତ 
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er ସୌଗିକ ଗୂଢ ଚକା 


ବ୍ଯଲ୍ୁକ୍ୁ ଭପ୍ପ ଦେଖାଇବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟର ସେହି ଗଛ ଡାଳରେ ଲର ବସି 
ରହଲେ । ସେ ଘେକ ସେ୭ଉଚବେଲେ ଢା? ସର ଆଡ଼କୁ ଆସେ, ସେନ୍ଦ୍ର 
ସମ୍ଭପ୍ବବେ ସେମାନେ ସେ ଗଳଚ୍ଥର ଡାଲକ୍ୁ ଗଝୁବ୍‌ ସୋରେ ଦୋଦଲଇଲେ । 
ସେନ୍ଦର ଲେକମ୍ମନରେ ଆଗର ଉଭୁରକଥା ଜାଗିଉିଲ୍ । ସେ ହଠାଚ୍ଚ ରକ୍ରାର 
କର୍‌ ଉଠିଲା ଓ ଗମ ଗବ, ହର ଡର, କହ ଥରବାକୁ ଲାଗିଲା । ଅଜ୍ଞାନ ହୋଇ 
ପଡ଼ିଯିବା ସମ୍ଭପ୍ଵରେ ଚାଡାର ବନ୍ଧ ମାନେ ଓଦଭ୍ରାଇ ଆସି ଭାକୁ ଧରଖଙ୍ୀଲଇ 
କଦ୍ଧଲେ—ଭୁରଭ କାନି ୨ ଆମେ ପରା ଭୋ ପରେ ଗଳେ ଅସୁଚ୍ୁଂ । ଭାଗରେ 
ଢାର ହାଉ ଧର୍‌ ଗଚ୍ଛ ପାଖକୁ ନେଇ ଭଲରୁରେ ଗଛ ଗରାଖ ଦେଶାଇଲଲେ । 
ସେଥୁରେ ଭାର ଭପ୍ଳ କଛ୍ଥ ଉପଶମ ଢେଲା ସଭ୍ଯ; କନ୍ଧ ପ୍ରାଣ ଯେଉଁ ରଥରେ 
ରୃଲ୍ଥିଲା ଭହ୍ିରେ ବାଧାସ୍ତାସ୍ତ ହେବାରୁ ସେନ୍ଦ ଗାତରେ ହରି ଭାର ଖ୍୍‌ଷଣ ଜୂର 
ହୁଏ ଓ ରଗ୍ୃର ପାଞ୍ଚଦନ ମଧରେ ତାହାର ମୃତ ସେ । ଏହ୍ଘଶ୍ଠ ଅନେକ 
ସଃ ଣା ସଝଥାଏ । ବଣ୍ଡିଥାନ ସ୍ତବ ଦେଖିବାର କଥା ଏହ ସେ, ଭୁଭ ସ୍ତେର- 
ଭପ୍ଟ”ର୍ତ କପର ଗୁ ର୍ରଭର ଅନ୍ତୁ ଦୃଏ । କେବଳ ସୋଗୀ ସନ୍ଯାସୀମମାନେ ହଁ 
ରୁଝନ୍ତ ସ୍ତାଣରେ ବାଧା ଉଷସ୍ଥ ଭ ହେଲେ କେଭେ ସ୍ତକାରର କ୍ଷତିଡ଼ୁଏ । 
ସାରକଥା କାହାରକୁ ଭୁଭପ୍ତେଜାଦର ଭପ୍ତ ଦେଖାଇବା ଉ୍‌ରଭ ନୁହ । 

ଶିଶୁକ ଜୋରକର ଖୁଆଇବା ଅଜ୍ୁରରୁ । ଏ୍ତରକ ଅନେକସ୍ଥଳରେ 
ଦେଖାଯାଏ ସେ, ଶିଶ୍ତର ଖାଇବା ଇଚ୍ଛା ନଥ୍ରବାରୁ ସେ ଦୁଧ ଖାଉନାହିଁ କମ୍ଭ 
ଖାଇବା ଜାଁରେ କାହ ଛୁ, ତଥାପି ଭାକୁ ଯୋରକର ଧର ଭାର ଜାକରପି 
ଦୁଧ ଖଆଇବା ଦଉ୍କାର । ଏଘର ମଧ ଦେଖାସାଏ କ, ପିଲା ଦୁଧ ନଖାଇଲେ 
ତାକୁ ଦୁଇ ଉନଜଶଣ ମାଡ଼ବସି ଧରନ୍ତ। କେନହ୍ଦ ମଣ୍ଡ ଧରଛୁ ର କେହ ଗୋଉ 
ଧରଛୁ, ଠିକ୍‌ ବଳୀ ପଶକୁ ଧରଲ୍ଞ ପର । କନ୍ଧ କେର ସ୍ବ ଦେଖନ୍ତ ନାହିଁ ଟସ, 
ଶିଶୁ ଖାଇବାକୁ କାନ ଛି କାହିଲ ? ନଶ୍ତପ୍ବ ଭାର ଭପ୍ରେଜ ନାହିଁ । କମ୍ବା ଆଉ 
କଛି କାରଣ ଅଛୁ, ୟରହିରେ ଖାଇଲେ ଶିଶୁର ଅନନ୍ତର ହୋଇପାରେ । ସ୍ତେକ 
ହେଲେ ନଖାଇ କୁଆଡେ ଘିବ। ଫଳକଥା, ଯୋର କବରଦସ୍ତରେ ପିଲାକୁ 
ଖାଇବାକୁ ନଦେଇ ଭାର୍‌ ଇଚ୍ଛା ଅନ୍ତ୍ୁସାଃର୍‌ ଖୁଆଇ ବା ଉ୍‌ଚର । 

ଅନେକ ମାଂଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ, ପିଲାର ପେ ଉଞ୍ଚା ଦଶୁନାହୁଁ୨ ରେଣୁ ଚାକୁ 
ଖୁଆଇବା ଦରକାର । ସେଥତାଇଁ ଜୋରଜୁଲ୍ତମ କର ଅଡରକ୍ର ଖୁଆଇ 
ଦେବା । ମାଛ ଭଦ୍ଦ।ର ଶିଶୁର ଗ୍ଵେଗ ବଢିବ, ଏହା ମନେରଖିବା ଉ୍‌ଚଭ୍ୂ । 
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ଯୌଗିକ ଗଡ଼ ଚକସ୍ସା ୫୯ 


ଶିଶ୍ଧ ଖାଇବା ଗାଲି ବାରମ୍ବାର ବରକ୍ତ କଲେ, କାମକାର୍ଯ୍ଯରେ ଅସୁବଧା 
ଦେବ କମ୍ବା ଖସି ଗଗ କରବାରେ ବାଧା ଡ଼ୈବ, ଏହ୍ରସରୁ କାରଣରୁ ଅନେକ 
ଏକାଥରେ ଖୁବ ବେଶୀ କର , ଖୁଆଇଥୋନ୍ତ । ସେଜିଠି ଅଚରକ୍ର ଖାଇଲେ 
ୟୁବାମ୍ମାନଙ୍କର ଶଝ୍‌ର ଖର ଦୃ ଏ, ଟିଶୁର ଦେହ କାହିଁକ ଖରାପ ନହେବ, 
ଏକଥା ମାଂମ୍ମାନେ ଅରେମାନନ ଭ୍ତବନ୍ତ ନାହିଁ । ଅଲ୍ପ ଝିଲଏ ସମସ୍ତ ଜଣା ଦେବା 
୍ରଭୋର୍ଯଚର ଶିଶୁର ଅତ ଗୁର୍ୁଚର କ୍ଷତ କବସାଏ । ଶିଶୁ ରୋଗଗ୍ରସ୍ତ 
ହେଲେ୍ଲେ କେତେ ଅର୍ଥବ୍ଯପ୍ଟଟ କେତେ, ରାତ ଅନତଦ୍ଧା କଷ୍ଳ ଭରିବାକୁ ଗଡ଼େ 
ଭ୍ତବ ଦେଖିବାର କଥା । ମୂଳରୁ ପାହାର ଦେହ ଖରା ହେବ, ତାକୁ ଘରେ 
କପରବା ସୁଧାରବ । ଗିଶୁକୁ ଭାର୍‌ ଅବଶ୍ଯକତାଠାରୁ ଅଧ୍ବକ ଗୁଆଇବ୍ରା 
ଅନ୍ନତ୍ଟ୍ରକର କାର୍ଯ୍ୟ, ୍ଦ ଙର୍‌ ନାନି । ଏହା ପ୍ଚ୍ୟେକ ମାତା ମନେରଖିବା ଉ୍‌ଚର୍ । 


ଶିଶୁର ମେରୁଦଣ୍ଡ ମଜ ନଢେବା ରର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଚାକୁ ସିଧାତ୍ପବେ ବସାଇବା 
କମ୍ବା ସେହ୍ଝରରେ ଠିଆ ପ୍ତବରେ କାଖରେ ଧରବା ଉଚତ୍ଵ ଜ୍ଵଦ୍ଦେ । ରଦ ର୍‌ 
ଶିଶୁର ମେର୍ରହାଉ ଦୁଝଂଳ ଓ ବଙ୍କାଦଧଏ । ନେର୍ରଦଣ୍ଡ ବଙ୍କାହେଲେ ନାନାରକମ 
ରୋଗ ହୋଇଥାଏ, ସୃ ,ଡ ଝକ୍ କ୍ଷୀଧମେଏ। ସାଧ୍‌ ସନ୍ତ୍ୟାସୀତ୍ାଳେ ମେରୁଦଣ୍ଡ 
ସିଧା ରଖିବା ଓ ମେରୁଦଣ୍ତର ବଳବ୍ରର୍ଦ କରବା ଉ୍‌ଦେଶ୍ଯରେ ନାନାସ୍ତକାର 
ଆସନ କରଥାନ୍ତ ¡ ମେରୁଦଣ୍ଡ ଦୃଢ଼ ଏବଂ ସଳଖ ଜରନ୍ଧଲେ କୌଣସି ପ୍ତକାର୍‌ 
ଶ୍ରମମସାଧ କାର୍ଯ୍ଯକର୍‌ ପାରିବା ଅସମ୍ଭବ । ମେରୁଦଣ୍ଡକୁ ସଳଖ ରଖିଷାରଲେ 


:ଗିଶୁର ରୋଗ କମ ହେବ, ଶରାର ସୁଘ୍ର ରହବା ହେକ୍କୁ ତାର ଆତ ମଧ 
ବଢ଼ିବ । 


ଶିଶୁର ମୁଣ୍ଡରେ କମ୍ବା ପିଠିରେ କସି,ନକାଳେ ରଗ୍ତେଖାସସାଇ କରବ 
ଜାହିଁ । ଅର୍ଥାତ୍ଵ ର୍ଵଡ଼େ ମାରବ ନାହି । ତଦ୍ଦ ର ସ୍ବ ଶକ୍ତ ନଷ୍ପଦ୍ରେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ପରମାପ୍ଡୃ ମଧ୍ଯ ଷପ୍ଟେଦଧଏ । ପିଠି ଡେଡ୍‌ବୁ " ବାସ୍ଡୁର ସ୍ଥାନ । ସେଜ୍ସର୍ଧ 
ଜାଡ଼ୀଦେଇ ବାପ ଚଳାଚଳ କରେ, .ସେ ସମସ୍ତ ନାଡ଼ୀ ପିଠି ଉ୍‌ଘର୍‌ ଦେଇ 
ମ୍ୃଣ୍ଡକୁ ପାଇଛୁ । ସେନ୍ଦ କାର ରୁ ପିଠିରେ ନାରଲେ ପ୍ତାଣ- ତ୍ରବାହ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ 
ଡୁଏ । ମୁଣ୍ଡ ଅଉ ପିଠିରେ କେବେହେଲେ ମାରବା ଉଚିତ ଜ୍ତ୍‌ଦେ । 


ଅନେକ ଶିଶୁକୁ ଆଦର କର କୋଳଛଡା କରନ୍ଜନାର୍ଦ୍ଧି । ତଦ୍‌ ରା ଶିଶୁର 
ଚ୍ଚ ବର୍ଣ ଦସ । କାରଣ, ବୟୃସ୍ତମାନଙ୍କ ଶରଘଵର୍‌ର ତେଜ (ଇଳେକ୍‌ଖୀସିଃ) 
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୬9° ସୋୌଂଗିକ ଗୃହ ଚଳସ୍ତା 


ଶିଶୁମାନଙ୍କର ଶଗ୍ବର ଧାରଣ କରଭାରେ ନାନ୍ସି । ଦେଖିବେ ସେଉସରୁ ଶିଶୁଙ୍କୁ 
ଅ.ଦର କରି କୋଳରେ କୋଳରେ ରଖାଯାଏ, କଛୁ ଦନ ରରେ ଏଦ୍ରସରୁ 
ଶିଶୁଙ୍କର ଏମିତ ରେଗ :ଧ୨5ର ଫେ, ତାହା ସହଜରେ ସାଏ ନାହିଁ । 
ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ କୋଳକାଖରେ ସେରେ କମ୍ଭ ରଖାପାଏ ସେଚଭେ ଭଲ । ଚଦର 
ଟିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯବାନ ଓ ପର୍ତତୀ ଦୃଏ । 


ଶିଶୁମାନକ୍କର ସ୍ପଭ୍ଵକ ଦୃଷଭ ହେବାର କାରଣ ˆ" 

ଶିଶୁମାନେ ଗ୍ରେଃ ଅବସ୍ଥାରେ ସାହା ଦେଖନ୍ତ ବା ଶୁଂନ୍ତ ତାହା .ଶିଖନ୍ତ 
ବା କରନ୍ତୁ । ମାତାପିତା ହୁଁ ସ୍ତଧାନ ଗୁ ର୍ର । ମାରା ପିଚାଠାରୁ ଶିଶୁର ପ୍ରଥମ 
ଶିଷା, ମାଢଭାପିଭା ସନ୍ଦ ମିଛ କହନ୍ତ, ସନ୍ଧାନ ନଶ୍ତୃସ୍ତ ମିଥ୍ୟାବାପୀ ହେବ । ପିତା 
ମାତାଙ୍କର ଚରନ୍ନ ଉତରରେ ସନ୍ତାନ ସ୍ପଗ୍ବବର ଭଲ ମନ୍ଦ ନର୍ଭର କରେ । 
ମପିଢାଠାରୁ ମାଭାର ସ୍ଵତ୍ତବ ଉ୍ତରରେରେ ଅଧ୍ବକ ନର୍ଭର କରେ । କାରଣ “ମା? 
ଭୁମି ସବରୁତା । ଭୁମି ଯଦଦ ଭଲ୍‌ ନ ଦୃଏ, ଶଭ ଶତ ଝୀକ ର୍ୋେଣଣେ କଲେ ମଧ 
ଗଛ ଡ଼ୁଏ ନାହିଁ । ସେଦ୍ରରର ମାଭାର ସ୍ଵସ୍ତଦ ଭଲ ଜଦେଲେ, ସନ୍ତାନର ସ୍ଵ୍ତବ 
କୌଣସିମତେ ଭଲ ଦେବ ନାହିଁ । ସୂଥର୍କୀରେ ଏଗର୍ସ୍ଯନ୍ତ ସେଚ ଲେକ 
ଉନ୍ନତ କରଛନ୍ତ୍ର ବୀ କରୁଛନ୍ତି ରେଯକଙ୍କର ମୋ? ଉ୍୍‌ଲ୍ଲଭ ଥ୍ଵଲେ ବା 
ଅଛନ୍ତ । ଧ,ବ, ପ୍ତଭାଦଙ୍କର ଛଡ ସ୍ତବ ଦେଗନ୍ତୁ । ମା ଯଦ୍ଦ ଉନ୍ବର ନ 
ହୋଇଥାନ୍ତେ, ସେମାନେ ଏରେଦୂର ଉନ୍ନତ ହୋଇ ଘାରଥାନ୍ତେ କ ? ବଶ୍ତିାନ 
ସୁଗରେ ମଧ ସେଉ୍୍‌ସରୁ ଲୋକ ଉନ୍ନତ କର ସାଇଛନ୍ତ, ତାଙ୍କ ସମ୍ଭନରେ 
ଅଜ୍ଜ୍୍‌ସଛାନ କଲୈ ବେଖାପିବ, ସେମାନଙ୍କ ମାଢ୍ଭାମ୍ଭାନଙ୍କର ସ୍ଵତ୍୍ବ ଅତ ଶାନ୍ତ, 
ଧୀର ଓ ଉ୍୍‌ନ୍ନଭ । 


କସି ଏକ ଅଦ୍ାପୁ ଗ୍ରଙ୍କେ ସଦ୍ଭ ଏ ବଷ୍ପ୍ଟରେ ଆଳାପ କରବାରୁ 
ସେ କହିଲେ ସେ ବଣତ୍ତ୍ାନ ଭ୍ତର୍ତରେ ପ୍ତକ୍ସଭ ମାଭାର ଅଭ୍ରବ ବୋଲ 
ସ୍ତରତର ଏଇ ଦୁଦ୍ଦଶା ଓ ବହୁ ମିଥା, ପ୍ରବଞ୍ଚନା, ଜାନାସ୍ତକାର ବ୍ଯଭର୍ଟର 
ଭର ରହିଛୁ । ସେ ତର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ହାଂ ଆର ନ ହୋଇଛନ୍ତ ସେ ର୍୍ଯନ୍ତ ସ୍ତରରର 
କୌସି ପକାରେ କମ୍ମାଣ ଜାହିଁ । 

କ କ କାରଣେ ସନ୍ତାନମାନଙ୍କର ସୃଭ୍ବବ ଚରନ୍ନ ଖର୍ଵଘ ଡ଼ୁଏ, ତାହାର 
ମୋ ୫ାମୋଝ କେଢେଗୋଝି ରବରଣୀ ଦେଉ୍‌ଅଛୁ । 
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ସୋ/ଗିକ ଗୂଢ ଚକୟା ୬୧ 


ବଣ୍ଠିମାନର ମାତାପିତା ଜାଣନ୍ତ ନାହିଁ, ମିଛ ସଭ କାଢାକୁ କଦ୍ରନ୍ତ । ମନେ- 
କର ଗିଶୁଛି କୌଣସି କାରଣରୁ କାହ, ଛୁ । ମାରା ଚାହାକ୍ୁ ଶାନ୍ତ କରବା ପାଇ 
କନ୍ଧିଲେ, ତୋରେ ଗୋଝିଏ ମିଠାଇ ଦେବ | ଶିଶୁ ହୁଏଭ ଖାଇବା ଆଶାରେ 
ଶାନ୍ତ ଦେଲ । ମା କରୁ ସମର ଏବ ଢେଣେ ଦେବା ଇରେ ଝିଶୁକୁ ଥଣ୍ଡା 
ହୋଇଥିବାର ଦେଖି ଥା ମିଠେଇର ଆଉ ନାଁ ଗଳ ଧରିଲେ ନାସ । ଅନେକେ 
ଏହିଛରି କରଥାନ୍ତ । ଶିଶୁ ଧ କରୁ ସମସ୍ତ ରେ ମିଠେଇ କଥା ଭ୍ଵଲଗଲା । 
ମାଚ୍ତା ବଗ୍ଵର୍‌ଲେ ଶିଶୁକୁ ଶାନ୍ତ କରବବାର ଏହା ଏକ ସୁଦର କୌଶଳ । କରନ୍ତୁ 
ଅରେ ମାନ ଘ୍ବବଲେ ନାହି ସେ, ଏହ୍ର ସାମ୍ଭାନଯଯ ମିଥ୍ଯାରୁ ଶିଶୁର୍‌ ଭଦ୍ଦଝ୍ଯର 
କଁବନଂକେଦାରରେ ମିଛର ବୀଜ ରୁଣାଗଲ୍‌ । 

ପ୍ରବଚକ ମାତାପିତା ଘ୍ରବ ଦେଖି ପାରନ୍ତ। ଦନ ଭରେ ସେମ୍ଭାନେ 
କେରେ ପ୍ରକ୍କାର ମିଛ କଥା ଶିଶ୍ବକ୍ସ ଶିଖାଉ୍‌ଛନ୍ତ, ଭାହାର ସୀମା ସଂଖ୍ଯା 
ନାହିଁ । କେବଳ ମିଥ୍ଯା ନ୍ଦ, ନ୍ଂସା, ଦରେଷ, ନୋଧ, ଲୋଉ ପ୍ରଦତ୍ତ 
ସାବ ଅସଦ୍‌ଘ୍ବବ ଶିକ୍ଷା ଦେଇଥାନ୍ତ । ସନ୍ଧାନର ଚରନ ଭଲ କରିବାକୁ 
ହେଲେ, ମାଢାତିଭା ଉ୍‌ଭଗ୍ଟେ ଅତ ସତର୍କ ଘ୍ରବରେ ଗ୍ୃଲବା ଉ୍‌ରର୍ତ । 
ଆମ୍ଭେମାନେ ଇଂରେଜ ଜାଡର ଅନେକ ବଷ୍ତପ୍ୃ ଅନ୍ଧକରଣ କରବାକ୍ୁୁ ଯାଇଁ, 
ମାନ୍ଧ ସେମାନେ ଦଦନେ ହେଲେ ଶିଶୁ ନକରେ ମିଛ ବା କୌଣସି ପକାରର 
ଅନ୍ୟାୟ ଆରରଣ କରନ୍ତ ନାହିଁ । ଗସମାନେ ଝିଶୁ ସାଳନ କର ଜାଣନ୍ତ । 
କେବେଡ଼େଲେ ସେମ୍ଭାନେ ଶିଶୁର ସ୍ଵାଧୀନତା ନ୍କ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଏ ସମ୍ପର୍କରେ ଗୋହିଏ ସଃଣାର ଉ୍‌ଛ୍ଷେଖ କରୁଚ୍ଛଃ ଭଦିରୁ ବେଶ୍‌ 
ଭୁଝି ଶାରବେ । ଦ୍ଦନେ ର୍ରେ ସ୍ଵ୍ଗୀପ୍ଟ୍‌ ଶଶ୍ବର ଚନ୍ଦ ଵଦ୍ଯାସାଗର ମଦା- 
ଶଙ୍କର ଗୋଵିଏ ସୁଡ, ରାତ ବାର! ଗୋଷାଏ ହେବ କୌଣସି କାରଣରୁ 
ବରକ୍ର ହୋଇ ଭପ୍ଟଙ୍କର ଭ୍ତବେ କାଦ୍ଦବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ । ମାତା ଚାଦାକ୍ସ 
ଶାନ କର୍‌ ପାରଲେ ନାନ୍ଦରି । ଅବଶେଷରେ ମା କନ୍ତଲେ—ଢୋରେ ଗୋଝହିଏ 
ସନହେଶ ଆଉ୍‌ ଗୋଝିଏ ରସଗୋଛ୍ଧା ଦେବ ! ତଭ କାହନା । ସୁନା ସୁଅ ଗର୍ବ । 
ସୁଖାଦ୍ୟର ନାଁ ଶୁଣି ଶିଶୁର କାନା ବନ୍ଦ “ହୋଇଗଲ । ଦଶ ବାର୍‌ ମିନଵ୍‌ 
ର୍‌ଲଗଲା । ମାତା ଶିଶୁକୁ ଅନ୍ଯମମନସ୍ବ କରବାପାଇଲଁ ବାରପ୍ତକାର କଥା 
କଦ୍ରିବାକୁ ଲାଗିଲେ । ଏ ବଷ୍ଠପ୍ତ ବଦ୍ଯାସାଗର ମଡ଼ାଶପ୍ଟ ଶୁଣି ଗ୍ରଦ୍ରଣୀଙ୍କୁ 
ରର୍ଵରିଲେ, ରୁମ ଘରେ ସନ୍ଦେଶ, ରସଗୋଲ୍ଧା ଅଛୁ କ ? ଗୃଦ୍ରଶୀ କନଧଲେ ନାଁ । 
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9୬ ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକା 


ବଦ୍ଯାସୀଗର ମହାଶପ୍ବ କାଳଛଲମ୍ବ ନକର ନକଃବଣ୍ଠୀ ଏକ ମିତ୍ତଲ 
ଦୋକାନକୁ ଯାଇ ସେମପାନଙ୍କୁ ନଦରୁ ଜ୍ଠାଇ ଗୋଟେ ସନ୍ଦେଶ ଓ ଗୋଵଏ 
ରସଗୋନ୍ଧା କଣି ଆଣିଲେ । ଗୃହଣୀଙ୍କୁ ଦେଇ କନ୍ଦରଲେ, ନଅ ଘ୍ବାକ୍ସ ପୁଅକୁ 
ଦ୍ଦଅ । ଗୁଣୀ ଏ ବ୍ଯାତାର ଦେଖି କହ୍ରଲେ, ମୁଁ ଭ ପିଲାକୁ ଭ୍ଵଲ୍ମଲଇ ଶାନ୍ତ କର 
ସାରଛୁ । ଏତେ ରାତରେ ଏ ସସ୍ତୁ ନ ଅଣିଥ୍ରଲେ କଣ ଚଳ ନ ଥାନ୍ତା ? 
ରଦ୍ଯାସାଗର୍‌ ମଡାଶୟୁ କହଲେ, ସଦ ଏହ୍ଷଣି ତାକୁ ସହେଶ, ରସଚଖାଞ୍ଜୀ 
ଦ୍ଦଧଆ ଢଡ୍ୋଇ ନ ଥାନ୍ତା, ; ଚେବେ ଏହ୍ରଠାରୁ ଶିଶୁକ ମିଛ କଥା ଗିଷା ଦିଆ 
ଡୋଇଥାନ୍ତା । ଆଜିଠାରୁ ଭବଖେଭରେ ଏରେ ମିଥ୍ଯା ପ୍ରଲେଭନ ଦେଖାଇ 
କଛୁ କରବ ନାହିଁ । ଏନ୍ରୟର ସାମାନ କାରଣରୁ ଶିଶୁ ଶେଖେରେ ସମସ୍ତ 
ଅସଦ ବୃତ୍ତି ଶିକ୍ଷା କରଥାଏ । ଅମ୍ମର ଘ୍ତବ ଦେଖିବଂର କଥା, ମହତ୍‌ 
ବ୍ୟକ୍ତମାନେ କରର ସୃକ୍ଷୁ ଭ୍ଵଦରେ ବର୍‌ର କରଥାନ୍ତି । 


ଖିଶୁମାନଳଂର ସୃଭ୍ବବ ଦୃଷିଭ ହେବ୍ାର୍‌ ଅନ୍ୟ କାରଣ 

ମା ଚାପିରା ଯନ୍ଦ୍ର ଉ୍‌ଚଚସ୍ପର୍‌ରେ କଥାବାଶ୍ଜି। କରନ୍ତୁ, ସନ୍ଧାନ ଡ୍ଵଚସ୍ବରରେ 
କଥାବାଣ୍ଵୀ କର୍‌ବ । ଆଉ୍‌ ଅଧ ଧୀରେ ଧୀରେ କୌସିନରେ କଥାବାର୍ତା 
କରପାରବ ନାହି । ଉଇଚସ୍ପରରେ କଥା କହରବା ଦ୍ବାରା ଶ୍ଵାସର ଗତ ଭୁ ଉ 
ଦୃଏ । ଫଳରେ ଆସ୍ଟୁ ଅଧ୍ବକ କ୍ଷୟ ଡୃଏ । 

ମାଭାପିରା ସନ୍ଦ୍ର ବଡଧର କହନ୍ତ ଏବଂ ବାଜେ କଥା ଗର୍ତ, ସନ୍ଧାନ ମୟ 
ବାଜେ କଥା କହ୍ରବ୍ଧ । ବେଶୀ କଥା ଜକନ୍ଦ ରହ୍ରାରବ ନାହିଁ । ଅଧ୍ବକ କହିବା 
କାରଣରେ ମିଛ୍ତ କଥା ମଧ୍ଧ କ୍ରବାକୁ ିଖିବ । ଅଧ୍ବକନ୍ଧ ସାପ ନ ଡୋଇ 
କ୍ଷୀଣାସ୍ତ୍‌ ହେବ । 


ଖିଶୁମାନକଂର ସ୍ତ ନଗ୍ମ ଓ ଆୟ କ୍ଷସ୍ତର୍‌ କାରଣ 
ମନେକର ଗୋଝିଏ ଖିଶୁ ଶୋଇ । ନଜର୍‌ ହାଉ ଗବେଷକ କମ୍ଭା ମୁଦି 
ଭତରେ ଆଙ୍ଗ,ଳ ରଖି ଶୋଇ ମଡଛ୍ତୁ । ସେହ୍ର ସମଗ୍ଟରେ ମାରା ଶିଶ୍କ୍କ 
ଅଦଦର କରିବା ଗାଇ ଚାହା ଅଖକ୍ୁ ଯାଇ କନହ୍ଧଲେ, ଧନ ମେର ଶେକୁ । 
କମ୍ଭା କୌଣସି କଥାବାଣ୍ଠା କର ଝୁର ହନକ୍ସ୍‌ ଅନ୍ଯ ଆଡ଼କୁ ନେଲେ । କନ୍ଧ 
ଏ ସ୍ତକାର କାର୍ଯ୍ୟରେ ଶିଶୁର ନ ଚଞ୍ଚଳ ହୁଏ । ତାହାର ଫଳ ମଧ ଖର 
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ଦୁଏ । ଏଇ ମ୍ପାତ୍ମାନଯ୍ଯ ଗୋଷାଏ କାର ଚଦେଖାଇଲ । କେଚେ ଭ୍ଵବରେ ସେ 
ଶିଶୁର ସ୍ଵାଧୀନ ଘ୍ବବ ଜଷ୍କ୍‌ କରଦେଉ, ଚାହା ନଜେ ମଧ୍ଯ ବୁଝି ପାରୁନା । 
ସାରକଥା ଶିଶୁର ସ୍ଵାଧୀନ ତ୍ତ୍ବ, ସେବଇ ନଷ୍ତ୍ ହେବ, ତାହାର ସ୍ତ ଶକ୍ତ 
ସେତକ କମି କମି ସିବ । 

„ ଶିଶୁ ଶୋଇବୁ । ରାକୁ ଡ୍‌ଠାଇବା ଚେଷ୍ଟ୍ାଚର ସୋରରେ ଧମକ ଦେବା 
କମ୍ବା ଝିଲଏ ଆମୋଦ ଆଟମଥୋଦ, ଆଭ୍ଲ'ଦ ଗାଇଁଂ ଶିଶୁକୁ କକୋଲର ଧର 
କେରେକ୍ଷଣ ନଗ୍ଵଇବା, ଆଦ୍ଦ କାରଣରୁ ଭା'ର ମନ ଚଞ୍ଚଳ ଦୁଏ। ସୃ ତଗକ୍ତ 
ନଷ୍ଷ ଦୃଏ । ଗ୍ଵେଗ ମଧ ଆନମମଣ କରେ । 

ସେ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ଢେଉ ଶିଶୁର ସ୍ଵାଧୀନତା ନଷ୍ଟ କରବା ଉ୍‌ଚରୁ 
ନୁହେ । ଶି ଶ୍‌ କ୍କ ର୍ବେକ ଦେଉଚ, ବା ନଦ ମାଡ଼ଛୁ ବା ଅନ କୌଣସି 
କାରଣରୁ କାହ, ଛୁ, ମା ବରକୁ ହୋଇ ଧଥକ ରଥପକ ଦେଖାଇରଲ ବା ଦୁଇଶ 
ଗ୍ଵଷଡ଼ ବସେଇ ଦେଲେ । ଏହ୍ରୟର୍‌ ଅଚନକ ମାଇା କରଥା”ନ୍ତ । କନ୍ଧ ଥରେ 
ଘ୍ତବନ୍ତ ନାହିଁ, ଗିଷୁ କଥା କହଥାରେନା । କୌଣସି କାର୍‌ ର୍ର କାହ୍ଦକର 
ଜଣାଇଥାଏ । ଦୁଗ୍ଧ୍ଥାସ୍ତ୍ରୀ ଶି ଧୁ ଏମିତ ବା କ ଅଥଗ୍‌ଧ କର୍‌ପାରେ ସେ, ଚାକୁ 
ଜ ଧମକୀଇଲେ୍‌ କମ୍ବା ଭା” ଭିଠିରର୍‌ ୨।୪୫। ବସାଇ ନ ଦେଲ ରଳଲେନା । 
ଲନ୍ତୁ ସେଥ୍ଵରେ କଂଣ ଶିଶୁ ନରସ୍ତ ଦୁଏ ? ବୋଧହୁଏ ଜା । ଅବୋଧ, ଛୁଂସା, 
ଦ୍ରେଷ୍ଠ ଶୂନ୍ଯ ସରଳ ମୂଦ୍ଵି ଶିଶୁକୁ ସେଜ ମା” ଧକେଇ ଗାରେ ବା ମାର୍‌ - 
ତାରେ, ସେ “ମାଭା” ପଦର ଉ୍‌ ଅୟୁତ ନଵହେଁ । ବାସ୍ତବରର୍‌ ଆଳକାଲ ଶିଷିଭ 
ମା'ର ଅଭ୍ତବ । 

ଗୋଝିଏ ତନ ବର୍ଷର ଶିଶୁ ଭାହାର ମାରୁସ୍ତନ୍ଯ ଖାଏ । ମା ତା'ର 
ଶିଶୁକୁ ସ୍ତନ ଛଡାଇବା ଚେଷ୍୍ରୀତର ଥଲ୍‌ । ଦ୍ଦନେ ଶିଶୁ ସ୍ତନ ଚୃଷ୍ରିବାକୁ 
ଆରମ୍ଭ କଲା । ମାଭା କନ୍ଧୁ କୌଣସି ମତେ ସ୍ତନ ଦେବାକୁ ଇଚ୍କ କ ତ୍ତ । 
ତିଲାଝି କାଦ୍ଦ ଅର୍ପ୍ରି ର । ମା ବରକ୍ପ ଡୋଇ ତା'ର ଗାଲଲୁ ଏରେ ଜେରେ 
ଗ୍ୃପି ଧରଲ୍ଲ ସେ, ଶିଶୁର ମୁଦ୍ଦନ୍ପ ରକ୍ତ ବାହାର ୭ଡ଼ତ୍ଭ । ସେ ଶିଶୁର 
ପ୍ରାଣରେ କପର ଗୁରୁ ଆଘାତ ଲ୍‌ଗିଲ୍ଲା ଭାହା ରୁଝିବାର ଶକ୍ତ ମା'ର 
ନଥୁଲା । 

ମନ ଶାନ୍ତ ଥୁଲେ ଥରେ ମାନ ଶଣିଲେ ମନେ ରହ୍ଵଯାଏ । ଗ୍ରେଃ 
ସମ୍ଭପ୍ସରେ ଯାଦ୍ରା ଥରେ ଦେଖେ ବା ଶୁଟଣେ, ଢାଦ୍ରା ଶିଶୁକ୍ସ୍‌ ଦୁଇଥର କନ୍ଗ୍ରବାକୁ 
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ଡେ ଜାହ' । ଏ ବଷ୍ଠସ୍ଟରେ ନଜର୍‌ ରଖିଲେ ସ୍ତତ୍େକ ଏହାର ପ୍ତତ୍ଯଷ 
ପ୍ତମ୍ାଣ ଘାଇ ପାରବେ । 


ଝିଶୁର ସଦ୍ଦ ରୋଗ.ଚକଯା 
ଶିଶୁର ସର୍ଦ ` ହେଲେ ତାକୁ ଗାର ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଅତ୍ତୁଚର୍ତ । 
ଶାଗୁ› ବାର୍ଲ ˆ ଦ ଆସିବା ଭଲ | ମଭା ମଧ୍ଯ ସହ କେରେଦନ ନଡ଼ିଆ, ଦୁଧ, 
ଦନ୍ଧ ଆଦ୍ର ଖାଇବାର ସ୍ବୁହେଂ । 
ତୁଳସୀ ପଡ ରସ ଏକ ଗ୍ୃଚରେ ୪୫ ବନ୍ଦ୍‌ ମଦ ମିଗାଇ ସକାଲ 
ସଞ୍ଜରେ ୨୬୩ ଦ୍ଦନ ଖୁଆଇଲେ ଶିଶୁର ସର୍ଦଦ ” ଆରୋଗ୍ୟ ଡେବ । 


ଖଶୁର ପେଃ କାମୁଡ଼ା ଚକୟା 
ପ୍ରସୂତ ଗୁର୍ରାକ କନଷ ଖାଇବା, ବେଶୀ ଉ୍‌ଚୁରଚରେ ଖାଇବା ଆଦି 
କାରଣରୁ ଶିଶୁର ଷେଃକାମଭୁଡ଼ା ବା ପେର ବେଦନା ହୋଇଥାଏ । ଗିଶୁର 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେଲେ, ସ୍ରଥମତ୍ତଃ ସେନ୍ଦନ ଭା”ର ଝାଡ଼ା ହୋଇଛୁ କ ନା ଦେଖିବାକୁ 
ଡେବ । ଯଦ୍ଦ ଝାଡ଼ା ହୋଇ ନ ଥାଏ, ଢେବେ ଘେର ଝାଡ଼ା ଶୀସ୍ତ ହୁଏ, 
ତାଡାର ଉ୍‌ଷାଡ୍ଵ କରବାକୁ ଦେବ । ଝାଡା ହେଲା ଗରେ ସନ୍ଦ ଶିଶୁ ସୁଷ୍ଥ 
ଜଡ଼ ଏ, ତେବେ ମା ସ୍ତନର ଏକ ଗ୍ୃ୍ଭର ଦୁଗ୍ଧ ନେଇ ଉଦହିଁରେ କୋଲେ 
ରସୁଣକୁ ଖ୍ବ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ କର କାହି ପକାଇବ ଏବଂ ୧°।୧୫ ମିନଝ୍‌ ପରେ 
ସେହ୍ଦ ଦୁଗ୍ଧକ୍ସ ଶିଶୁକୁ ପିଆଇ ଦେବ । ପ୍ତେ୫ରେ ଗରମ୍ଭ ସେକ ମଧ୍ଯ ଦେବ। 

ଏଭକରେ ଗଘେ୫ଚବେଦନା ଅଡ ସତ୍ତର ଆରେଗ୍ୟ ହେବ । 


ଖଖୁର ଝାଡା କରାଇବାର ପ୍ରଣାଲୀ 

ଶିଶୁ ଓ ବାଳକ ବଂକକାମ୍ଭାନଙ୍କର ତ୍ଦନ ନତଵମିତ ଘ୍ବବେ ଝାଡା 
ହେଉଛୁ କ ନା, ରାହା ମାତାର ଦେଖିବା କଣ୍ଠିହ“ । ନ୍ଦ ଦନ ଝାଡ଼ା ଜ 
ହୁଏ, ତେବେ ଅତ ଶୀସ୍ତ ସ୍ବ।ଡ଼ାଂ କରାଇ ଦେବା ଉଚଢ । 

ଦୁଇ ଇଞ୍ଚ ଲମ୍ଭ ଖଣ୍ତେ ଘାନ ଡେରେ କନୁ ମଡ଼ ଲଗାଇ ଗିଶୁର ମଳ- 
ଦ୍ବାର ଭକଭରକ୍ୁ ପ୍ରବେଶ କର୍ଵଇ ଦେବ ଏବଂ ଉକ୍ତ ଡ଼େମକୁ ବାହାରକୁ ଆଣି 
ପୁନଙବ୍ବ୍ର ମହୃଚ୍ରର ରୁଡ଼ାଇ ମଳଦ୍ରାର ଭିତରକୁ ଦେବ । ଏହତର ୬୩ ଥର 
କର୍‌ ସାରବା ଘରେ ଡ଼େମଫଂଝିକୁ ଏକ ଇଞ୍ଚ ଯାଏ ମଳଦ୍ରାର ଭଭଭରକୁ ଠେଲି 
ଚଦେବ ଏଙ୍କ ଏକଇଞ୍ଚ ମଳଦ୍ରାର ବାହାରକୁ ରହଥବ । ଏହଷର କେଚେ ଲିନ୍‌ 
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ରଖିବା ପରେ ଝାଡ଼ା ଦୋଇସିବ । ଦ୍ଧ ଅସ୍ତବବରେ ଅନ୍ଯ କୌଂଟସି ଚେଲ 
ବ୍ଯବହାର କରଗ୍ପାଇ ପାରେ । ମାନତ ମଡ଼ୂର ଝାଡ଼ା କରାଇବାର ଗୁଣ 
ଅର୍ଦ୍ଧଝପ୍ତ । ନେମ୍ପକୁ ମହୁୟୁକ୍ୁ କର ୨।୭ ଥର ମଲଦ୍ରାର ଭ୍ରରକୁ ଦେବାର 
ଡ୍‌ଦଦେଶ୍ଯ ହେଉଛୁ, ମଦଡ଼ୁ ଯେରର୍‌ି ବେଶି ପର୍‌ମାଣରେ୍‌ ଗୁହ“ଯଡ଼ାର ମଧକୁ 
ସାଇଷାରେ । 
> ଝାଉା କର୍୍‌ଇଦାର ଅନ୍ଯ ଉପାସ 

“ଗୁ ସରନ୍‌ ସଗୋକି ଖୋଗ୍‌? ଜାଭକ ଏକ ଡାକ୍ରଗ୍ବ ଥଷଧ ବଜାରରେ 
କଣିବାକୁ ମିଲେ । ତାହାର ଝାଡ଼ା କରାଇବାର ମଧ ସଥେଷ୍ ଶକ୍ତ ଅଛି 
ସହରାଞ୍ଚଲର୍‌ ଲୋକମ୍ଭାନେ ସେ କୌଣସି ଲୋକର୍‌ ସେ କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ଉକ୍ତ 
ସଖଷୋକି ଛୋର୍‌ ବ୍ୟବହାର କର ଝାଡ଼ା କରାଇ ପାରବେ । ମାନ ଗ୍ଷ୍ଵୀଗ୍ରାମରେ 
ସେଉ୍୍‌ଠାରେ ଲ ଡାକ୍ରଝ୍୍‌ ଥିଷଧ ପାଇବାର ଉ୍‌ଗାସ୍ଟ୍‌ ନାନ୍ମିୟ ସେଠାରେ 
ସନଲ୍ମଇ୫ ବା ଗେ କୌଣସି ଗାଧଆ ସାରୁନକୁ ଗ୍ର ଚ୍ଥୋଃ ଖତ କର କାଝି 
ଏବଂ ଉକ୍ତ କଃ ସାରୁଜକୁ ଚକଝି ଗୋଝିଏ ଖୁସ କାଳ ମଞ୍ଜ ଘର କରିବ । 
ସେହି ସାରୁ ନ ପିଶ୍ତର ଗୋଝିଏ ମୁ ଗୋଳିଆ କର ଧୀ5ର୍‌ ଧୀରେ ମଳଦ୍ରାର 
ଭ୍‌ଉରକୁ ସ୍ତଚଵବେଶ କରଲ କଛୁ ସପ୍ତ ରଖିଚ ଲ୍ଲ, ଝାଡା ଢୋଲପିବ । 

ଖଶୁ କାନବନ୍ଧା ଚକଯ୍ଥା 

ଶିଶୁର କାନ ବନ୍ଧଲେ ବା ଖଣିଚଲଲ୍‌ ସେ ଅନକ ସମ୍ପସ୍ତ୍ରର୍‌ କାନସ୍ସ 
ରଗଡ଼ବାର ଦେଖାଯାଏ | ମାନ ସ୍ଥନ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଗବତ ହଁ ନାହିଁ ସଦା ସଙ୍ବଦା 
ର୍କାର କର କାତ୍ଦବାକ୍ୁ ଲଗେ । 

କୋଲେ ବା ଷାଖଡ଼ାଏ ରସୁଣକୁ ମଝିର ରରଚଦେଇ ଅନ୍ତ ସୋରିଷ 
ରେଲରେ ପକାଇ ଗରଥ କରିବ । ସେହି ରେଲ୍‌ ଉ୍‌ଷୁଥ ଉ୍‌ଞ୍‌ଥ ଥଇ ଶିଶୁ 
କାନରେ ପକାଇବ ଏବଂ କନାରେ ଗୋଝହିଏ ପୁଝ୍‌ଳା କର ତାକୁ ନଆ କଳ 
ଦେଖାଇ ଶିଶୁ ସହପାରବା ଭଲ ତାଡଚର ତାର କାନକୁ ସେଲଦବ । ଏଥୁରେ 
ଶିଶୁର କାନଃଣକା ଅଉତଗୀଘ, ଉ୍ପଶମ ଦୁଏ | 

ଅନ୍ଯ ଏକ ଉ୍‌ଷାସ୍ଡ୍‌ ହେଉଛୁ ଛ୍ରୋଃ୫ ତାଳପନ ବାଦୁଙଗା ଖଣ୍ଡେ ଆଣି ଭାର 
ଦୁଇ ପାଖରେ ଥବା କରତ ପର କଣ୍ଟା ଅଂଶକୁ କାହି ବାହାର୍‌ କରିଦେବ । 
ଭାରେ ଚ,ଜ୍ମ ନଆଁ ରେ ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ସ୍ରକାରେ ର ତାଇବ । ବାଡ଼ସାଵି 
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୬୭ ଘପୌଗିକ ଗ୍ଧହ ଚଳସ୍ଥା 


ଭଲକର ଢା୍ତଗରଲେ ଲୁଗା ରଚସୁଡ଼ଲାା ଘର ଚପୁଡ଼ ଦେଲେ ରହିରୁ ସେଜ୍‌ 
ପାଣି ବାହାରବ, ଭାହା ଉଷୁମ ଥାଇ କାନରେ ପକାଇଲେ କାନଃଣା ଆରୋଗ୍ୟ 
ଡ଼ୁଏ । 
ଖଶୁର ଅଖିଧର୍‌ 'ଚକସା 

ଶିଶୁର ଆଗି ଧରେ ବା ଲାଲ ହେଲେ ମାଜୁୃସ୍ତଜଯର ଦୁଗ୍ଧ ପକାଇବାକୁ 
ହେବ । ଆଖି ପାଖକୁ ସ୍ତନ ନେଇ ରପିକର ଆଖି ଭତରକୁ ଦେବା "ସଥାର୍ଥ 
ହେବ । ଏହ୍ରୟର ୬।୮ ଥର ପକାଇଲେ ଶିଶୁର ଆତିଧର୍ବ' ଅଆଗ୍େଗ୍ଯ 
ଦେବ । |: 

ଥାଲକୁଡ଼ ଷନ୍କୁ ହାଭରେ ମକର ତାର ୬୩ ବନ୍ଦ୍‌ ରସ ଦନ ଭତରେ 
୬।୩ ଥର୍‌ ତକାଇଲେ ଆଖି ଧରିବା ଭଲ ଦୁଏ । 


ଖିଶୁର ବଥ, ଫୁଲା, ଦରଜଆଦ୍ଦର ଚକା 
ଶିଶୁର କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ବଥ, ବସ୍ଡୋଃକ ବା ଆସାଉକନର ବେଦନା 
ଫୁଲା ଆଦ୍ଦ ହେବାର ଦେଖାଗଲେ, ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାରା ମ୍ବଖର ଅମର (ଚେର) 
ଦ୍ଦଜକୁ ଦୁଇ ଭନଥର ଗାଡ଼ଭ ଯ୍ଥାନରେ ମାଲଶ କଲେ ଅଉ ଡ଼ାକ୍ୂର କବରକ 
ଡାକିବାକୁ ଅଡ଼ବ ନାହିଁ । ବ୍ଯାଧ୍ୟ ଆରମ୍ଭରୁ ୍ତପ୍ଟୋଗ ଦରକାର । ବଳମ୍ଭରେ 
ବଗେଷ ଅଲସପ୍ତଦ ହେବା ସମ୍ଭବପର ନୁ୍ଦଦେ । 


ଖଶୁର କ୍ର ଚକା 

ଜ୍ଵର୍‌ ହେଲେ ଶିଶୁମାନେ ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । ମା ସେରେ- 
ବେଳେ ଜ୍ଵର ହୋଇଛୁ କ ନା ରୁଝିତ୍ତାରନ୍ତୁୟ ମାଭାର ସ୍ତନ ଥମୌମିଃର”ର 
କାମ କରେ ! ସ୍ତନ ମୂଡ଼ରେ ଦେଲ୍ମମାନ୍ତେ ଗରମ ଜଣାଯିବ । ଏନ୍ଗ ଅତ ସହଜ 
ଉଷାସ୍ରେ ଶିଶ୍ଵର ଜ୍ଵର ବୁଝାଯାଏ । କନ୍ପ ସେଉଁମ୍ଭାନେ ସନ୍ତାନକୁ ସ୍ତନ୍ଯ 
ଦ୍ଦଅନ୍ତ ନାହିଁ, ସେମାନେ ଏଇ ସୁବଧାଝି ଗାଇ ଘାରନ୍ତ ନାହିଁ । 

ଶିଶୁମାନଙ୍କର ଶସ୍ଵର ଅନେକ କାରଣରୁ ଗର୍ମ ହୋଇଥାଏ । ଗରମ୍ଭ 
ହେଲା ବୋଲ ସେ ଜ୍ଵର୍‌ ହେଲା ସେର ତ୍ତୁଦେଁ' । କନ୍ଧ ସ୍ତନ୍ୟ ମୁହଁରେ ଦେଲେ 
କେବଳ ମାପ ଜ୍ଵର ଭତ୍ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଶାର୍ରକ ଗରମରେ ମାର୍ୃ 
ସ୍ତନ୍ଯରେ ଗରମ ଅନ୍ତୁଭ୍ୁଭ ହେବନାଛି । 
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ସୌଗିକ ଗ୍ୂହ ଚକଳସ୍ସା ୬୭ 


ଶିଶୁର ଜ୍ଵରଢେଲେ ସ୍ତସୃତ ଦୁଇଓଳ ପ୍ରତ ଖାଇବା ଉରତ ଜୁଦୈ । 
ଓଳାଏ ଘ୍ତଭ୍ତ ଓଳାଏ ର୍ର? ଖାଇବା ଦରକାର । 

ଅଧଚ୍ୋଳା ପରମାଣ ତୁଳସୀର ରସରେ ଝିଲଏ ସୈଛ୍ଧବ ଲ୍ୃଣ ମିଶାଇ 
୍ଦନକ୍ୁ ଦୁଇଥର କର ଶିଶୁକୁ ଦନେ ଦୁଇଦ୍ଦନ ଖ୍‌ଆଇଲେ ଜ୍ଵର୍‌ ଆରଗ୍ଯ ହୁଏ । 

- ଖଶୁର ସର ଜ୍ଵର ଚକା 

ଶିଶୁର ସର୍ଦ ଜ୍ଵର ଓ କାଶ ଦେଲେ ଗାଣ ଦୁଧ ଖୁଆଇବା ବନ୍ଦ କରିବାକୁ 
ହେବ ।" ଗରମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇ ଦେବ ଓ ର୍ଵମରେ ତ୍କଳସୀ ଗ୍ର ରସରେ 
ମହ ୨।୩ ଖୋସା ମିଶାଇ ସକାଳେ ପିଆଇ ଦେବ । ଏଥୁରେ ସନ୍ଦ୍ର ଭଲ 
ଜଡ୍ମଏ, ଝାଡ଼ା କରାଇବାର ସର୍ଦ ସ୍ଟା ଦ୍ରାଗ୍‌ ଝାଡ଼ା କଗ୍ତଇ ଦେବ । ସ୍ତସୂତ୍ତର 
ଜଡ଼ଆ, କଦଳୀ, ଦନଛୁ ଆଦ୍ଦ ରସବଶ୍ଧ କ ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇବା ଅସ୍ଜୁରତ । ଏଥୁରେ 
୍ଦନେ ଦୁଇଦ୍ଦନ ମଧ୍ଯରେ ଶିଶୁର ସର୍ଦ ଜ୍ଵର୍‌ ଓ କାଶ ଆର୍ରେଗ୍ୟ ହେବ । 

କାଶ ସଦ୍ଦ ଏଥ୍ରରେ ନ କମେ ତାହାହେଲେ ଝିକଏ ପୁ ଘ୍ରଣା ରେନ୍ତୁଲ 
ଝିଲଏ ଆଖୁ ଗୁଡ ସଙ୍ଗରେ ସଥାଣି ଦେଇ ଚକଝି ଦେବ । ମାସକର ଶିଶୁଗାଇଁ 
୮୧୯୧ ଝୋଷା ଓ ବଡ଼ ଶିଶୁପାଇଁ ୬୨୧।୨୫ ସା ଗର୍ସ୍ଯନ୍ତ ସେନ୍ର ଚେନ୍ତୁଳ 
ଗୋଳା ପାଣି ଖୁଆଇ ଦେବ । ଏଭଢଦ୍ରାଗ ଶିଶୁର ସର୍ଦ ଜ୍ଵର ଓ କାଶସଂଯୟୁକ୍ତ 
ଜ୍ଵର ଅତ୍ତ ଅଲ୍ପ ସମସ୍ଠ ମଦ୍ଧରେ ଆରୋେଗ୍ଯ ଦେବ । ଶିଶୁର ଛାତରେ କଫ 
ବସିଗଲେ ବା ଶୁଖିଚଲେ ଏହ୍ଵ ଗୁଡ଼ େନ୍ତରଲ ସାବି ଖ୍‌ଆଇଲେ ଆଗ୍ଗ୍ଯ 
ଡ୍େବ । ଭୟ୍ଟର କୌଣସି କାରଣ ନାହିଁ । ଭେବେ ଚେନ୍ତଳ ଫ୍‌ପପର ଦଶବଷ୍ପରୁ 
କମ ପୁ ଗ୍ରଣା ନଡ଼ୁଏ । 

ଖଶୁର ମୁଖରୋଗ ଚକା 

ସୋଦହାଗା ବା ୭ଙ୍ଗଣା ଖଇକ୍ ଉତ୍ତମ ରୁଷେ ରର୍ଷ୍ତକର ଖାର୍ଣ ` ଜାର 
ମହମ ସହ ମିଶାଇ କିଭ ତାଳୁ ଓ ଓଟ ଷର ଆଦ୍ଦରେ ଦିନକ ୩୪ ଥର୍‌ କର୍‌ 
ଲଗାଇଲେ ଦୁଇ ଡିନନ୍ଦନ ଧରେ ଶିଶୁର ମୁଖନକ୍ଷର ଅରେର୍ୟ ଡ଼ୁଏ । 


ସାଧାରଣ ରୋଗ 


ଅନ୍ଧାରକଣା ଚକସ୍ବା 
ଅନାର କଣା ହେଲେ ରାତରେ ଅଖିକୁ କଚୁ ଦଶେ ନାହୁଁ । ଖାଣ୍୍ଡ 
ଜଡ଼ାଵେଲ କମ୍ବା ମାନ୍ରଭେଲ ଆଖିରେ ପକାଇଲେ ଅଳ୍ଲାର୍‌କଣା ଆରୋଗ୍ୟ ହୁଏ । 
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୮ ସୌଁଗିକ ଗଡ଼ ଚକୟା 
ଅର୍ଗ ଚକା 
ପାଞ୍ଚହ ଜୀବନ୍ଧ ଛାରଣୋକ ଘାଚଲ୍ମ କଦଳୀ ଭରରେ ରଖି ସକାଲ 
ଓଳ ଖାଲ ଷଠେଃରେ ଗିଳକର ଲାଗ ଲାଗ ତନଦ୍ଦନ ଖାଇବାକୁ ହେବ । 


ଅରଖ ୀର ସହ ଅଫିମ ମିଶାଇ ଅର୍ଶ-ବଲରରେ ଲଗାଇଲେ ଜ୍ଲାଳା 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ନବାରଭ ଦୂଏ । _ 


ଶୋଧ୍ବତ ଗଳ୍ପକ ସୁଉ୍‌କର୍ୁ ଅଧଭୋଳା ଅର୍ଯ୍ୟମନ୍ତ ଓ ଜନର ସକାଳ ସଳ୍ଯୟାରେ 
ଖାଲ ଘେରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ସହ କନଥିଦନ ଖାଇଲେ ରକ୍ତସାସ୍କ ଅଶ ଅନ୍ଧକାଳ 
ମଧ୍ଧରେ ଆରୋଗ୍ୟ ଡୁଏ । 


ଅର୍ଶ ଚର୍‌ଗର୍‌ ଡେଉଁ ର୍‌ଆ 

ଶନନ କମ୍ବଭା ମଙ୍ଗଳବାର ଅମାବାସ୍ଯା ଡଥ୍ବରେ, ଲୁଗା `ରୁଣାଲୀଙ୍କର 
ରୁଣିବାର ସୂଚା କଣ୍ଡାଝି କାହାରକୁ ନଜଣାଇ ନେଇ ଆସିବ, ଭାରେ ଡାଳନ୍ଚ 
ଗଛର ମମ୍ମଙ୍କ କଛୁ ଉଠାଇ ନେବ । ଏହ ମଲ୍ମଙ୍ର ୫ିକଏ କାଠକୁ ଏହ 
ସୂଚାରେ ଗୁଡାଇ ଗୋହିଏ ରୁଠା ଡେଉ୍୍‌ରଥା5ରେ ଭଝ୍ଲି କର୍‌ବ ଏବଂ ଜଉ 
ଦୈଇ ଡେଉଁରଆ ମ୍ଭ ଉଦ୍ତମ ରୁଷ ବନ୍ଦ କରିଦେବ । ଯେରରକ ରହରେ 
ଷାଣି ବନ ନେ । ଅନ୍ଯ ସୂତାରେ ଗୁର୍ହଦ ଏହ୍ର ଡେଉଁରଆକ୍ସ୍‌ ଶନ କମ୍ା 
ମଙ୍ଗଳବାର ଵଦନ ଅଣ୍ଢାରେ ପିକଵବ । ସେଉ୍‌ନ୍ଦନ ଚିକ୍ଧବ, ସେନ୍ଦରଦ୍ଦନହ୍ଧି ରକ୍ତ - 
ସ୍ଵାବ ବହଦଦହେବ । ଜମେ ଡେ ଅଶଂର୍‌ ସମସ୍ତ ଉଦ୍ଧବ ଆରେରଯ 
ହୋଇଯିବ । 


ଏହ୍ର ସୂତା ଛଡା ପଯେ କୋଣସି ସୂତାରେ ଅନେକ ଲୋକ ଉ୍‌କୋର 
ପାଇଛନ୍ତ । ଯେଉଁମାନେ ଅଶଂ ଗ୍ରେଗରେ ଘ୍ଚେଗୁଛନ୍ତ ସେମାନେ ଏହ୍ଧ ନପ୍ଟଥନି 
ପାଳନ କର ଦେଗିବେ ଏବଂ ସୁବଧା ଅନ୍ଗ୍୍‌ରସାରେ ଞିଧେ ସଂଗ୍ରହ କର ର୍‌ଖି- 
ଦେଲେ ବହୁ ଲୋକଙ୍କର ଉ୍‌କୋର ହେବ । 


ଆମ୍ଭାଖସ୍ତ ଦା ଶୃଲା ଝାଡଉ଼ାର ଚକିୟ୍ବା 
ଥାଲକୁଡି ଘନ ୬।୪୫। ଡ୍‌ଓ ମି ରୁଠେ ଧୋଇ ହାତରେ ମକର ଦୁଇ 


ଆଗିରେ ଦୂଇଝଖୋରା ରସ କୋଇବ । ଦୁଇଥର ଏହ୍ରୟର କଲେ ଅମ୍ମାଶପ୍ଟ 
ଆରୋଗ୍ୟ ହେବ । 
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ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକା ୭୯ 


ହ୍‌ ୧|୧୍‌ ୨୫ ବେଲଘନ୍ଧ ୭୭ ଗୋଲମ୍ଭରର ସହ ଶିଳରେ ବାଵି ୭୭ ବହଧିକା 
ସତସ୍ପୂତ କରବ ଓ ସକାଳେ ଖାଲଷେଷରେ ଗାଣିସହ ସାଉଂିଯାକ ବିକା ୪ 
ମିନଝ୍‌ ବ୍ଯବଧାନରେ ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଦ୍ଦନେ ମାନ ଖାଇଲେ ଆମାଣଡେ 
ଆରର୍ୟ ହୁଏ । ତୁବ୍‌ ବେଶିରେ ନେ ଦ୍ଦନର୍ୁ କୋୌଣସୈ ଚେରୀକୁ ଅଧ୍ଵକ 
ଖାଇବାକୁ ଡ଼ିବ ନାହି । ଶୂଳା ଝାଡାର ଏଡା ଏକ ଉତ୍ତମ ଓିଧେ । 
ରକ୍ତାମାଶୟ୍ଵରେ ଫଳଚତ୍ତଦ ନୁହେ jf ବାଲକର ଅ୍ତ ମାନା । 


ଗୋଝିଏ ଛୋଃ ତିଆଜ (ଓଲଜାଖସ୍କ୍‌ ନୁହେ ଦେଶୀ ତିଅଜକ୍ସ ଭାର 
ଅଗଅଡ଼, ଛୁଝ୍‌ରେ ମଝିରୁ ଦୁଇଘ୍ତଗ କର୍‌ ଏରରି ଭ୍ତବରେ ରରିବାକୁ ହେବ 
ସେ, ଚିରାଝ ମୂଳ ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସିବ, ମାନ ପିଆଜ ଡ଼ି ଗଣ୍ଡ ହେବ ନାହିଁ । ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ କୁଟ ଅଗରେ କଛୁ ଚୂଜ ଜେଇ ଗିଅଜର କଃାସ୍ଥାନରେ ଲଗାଇ 
ଦେବ । ଚା”ରରେ୍‌ ଗିଆଜକ୍ସ୍‌ ସୋଡ଼ ଦେଇ କାଗଜ ଭଚରେ ଗୁଡ଼ାଇ 
ର ଖିଦେବ । ଅଧସଣ୍ଡା ଟେର ରୋଗୀ ଉ୍‌କ୍ଥ ଭ୍ରିଆଜକୁ ଟୋାସୁଦ୍ଧା ର୍ବେବାଇ 
ଖାଇଲେ ଆମ୍ଭାଶୟ୍ଟ, ରକ୍ାତାଶସ୍ଟ୍‌ ଆର୍ଶ ହେବ । ଯନ୍ଦ ାନକରେ ଆଗ୍େଗ୍ୟ 


ଜଦମଏ ୨୬।୪ ଦ୍ଧଜ ରରେ ଅଉ ଏକଗ୍ାନ ତୃ୍କୋକ୍ର ନସ୍ଟମରେ ଖାଇବାକୁ 
ଡଢେବ । ବାଲକବାଳକାଙ୍କର୍‌ ଅତ୍ତ ମାନା । 


ଚବ୍ଧଖ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ଯରେ ଆମାଖସ୍ଟ୍‌ ଓ ରକ୍ତାମମାଖସ୍ 
ଆରୋଗ୍ୟର୍‌ ଉପାସ . 

ପିଆରା ବା ଠି ଜଳ (ର୍‌ଡ୍‌ଳଅଆ) ଗଛର ଅଗି ବା ଅଗଘନନ (ନ୍ଥ ଶେରେରେ 
କଡ଼ରେ ଯୋଡ଼ି ହୋଇ ସେଜ୍‌ ଗନ୍ତ ଥାଏ) ଏକ ରୋଳା ପରମାଣ ଚୋଲି 
ଆଣି, ର୍ଵରଅଣା ବା ସୁଜ୍କ ଓଜନର ଅଦା ମିଶାଇ ଶ୍ରିଲରେ ବାଝି ୭୭ ବଝିକା 
ପରସ୍ପର କରବ । ସକାଳେ ଖାଲ ତେରେ ୪ ମିନଃ୍‌ ଅନ୍ତରରେ ୭ଝିଯାକ 
ବଝକା ବାସିପାଣି ସଙ୍ଗରେ ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଅଧଘଣ୍ଟା ଭ୍‌ଭରେ ଏହ 
ସାଉଛିଯାକ ବଵଧିକା ଗିଥାସିବ । ଏଥ୍ବରେ ନୂତନ ସୁର୍ରନ ସେକୌଣସୈ ,ସତକାର 
ଅମ୍ମାଶସ୍ଟ, ରକ୍ରାତ୍ମାଶପ୍ଟ ନଶ୍ତୃସ୍ଟ ଅଗର ହେବ । ବାଳକର ଅ୍ତ ମାତା । 
ଛ୍ଛୋଃ ଣିଶୁଙ୍କର ସୁ୍ବଲ ନାନ୍‌ । ସେଉ୍‌ ଶିଶୁ ବଝିକା ଖାଇ ଘାରବେ ନାହୁଁ, 
ସେମାନଙ୍କୁ ପାଣି ସହ ସାମ୍ମକାରେ ପିଆଇ ଦେବାକୁ ହେବ । ଷେଃରେ ଥଣ୍ଡା 
ଗଣିଂଲଗାଇ୍ବା ଅନ୍ତୁଚର୍ତ । 
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୭° 6 ପୀଟିକ ଗହ ୭ଳସ୍ରୀ 
ଉନତ୍ନାଦ ବା ପାଗଲ ଚକିଯୟ୍ା 

ଘଡତ, ଟଞ୍ଜେଇ, ଅଫିମ, କନକ ଧଢ୍ୁଗ୍ବ ବା କୃଷ୍ଣ ଧତ୍କଗ୍ଵ ମଞ୍ଜ , ଏହ 
ତଚେ୍ୟେକରୁ ସମରଣାହ୍ମ ଜେଇ ଘାଣିସଦହ ବାଝିଂ ଗ୍ଵରଅଣା ବା ସୁଉ୍‌କ ମାନାରେ 
ବହକା ପ୍ରସ୍ପଚ କରବାକ୍ୁ ହେବ । ସେଦ୍ର ବଝଧିକା ସ୍ତଵ୍ଦନ ଗୋଵିଏ କର ରାଣି 
ସଙ୍ଗରେ ଖାଇଲେ କଠିନ ଉଉନ୍ତ୍ରାଦ ରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ ଡୁଏ । ପ୍ରଥମେ ର୍ରେଗ ନୁର୍ଶ 
ହେବାର ଦେଖାଯିବ । ୬୪ ତନ ଞିଷଧ ସେବନ କରାଇ ମଣ୍ଡିରେ ଥଣ୍ଡା 
ଗାଣିର୍‌ ଧାର ଦେବାକୁ ,ଡେବ । ପରେ ନମ୍ମଲତ୍ିତ ଚ୍ରେଳ ତଆର୍‌ “କର 
ବ୍ଯବହାର କରିବେ । 

ଭୈଲ ପ୍ରମ୍ପୃଭ ପ୍ରଣାଳୀ 

ଗୋହିଏ ଭଲ ଦେଖି ପଇଡ ନେବ । ସେଥରୁ କରୁ ପାଣି ଫିର୍ଜ ଦେଇ, 
ରାହା ଉଚରେ କର୍ତ୍‌ର ଚୁ, (ଶ୍ଵୋଚଧଷର ଚୂର୍ଷ) ସୁସୁର୍‌ ଚେଲ ଓ ଲଡ଼ଣୀ, 
ପ୍ରଚ୍“କର୍ୁ ୩୪ ତୋଳା ଓଜନର ଭର୍ରିକର ଅର୍ଚ୍ ତାପରେ ରଖିବାକୁ ଡେବ 
ଏବ୍କ ଢାହା କାଦୁଅ ତର୍‌ ଦେଲେ ଓଭ୍ରୋାଇ ରଖିବ । ଏଦ୍ର ଞିଷଧ ରୋଗୀର 
ମୃଣ୍ଡରେ ଷଝି ଦେବାକୁ ଦେବ । ଏଥୁରେ ରୋଗୀର ଜ୍ଵର ହେବ ଓ ଗାଗଳ 

ର୍ରେଗ୍ଯ ହେବ । 
ଉଦରୀ ଚକି! 

ହିଡ଼ମିଗ୍ଵ ଓ କୋଇଲେଖା ପନ ଛେଚ ତାହାର ରସ ଏକଚୋଳା କର 
ଅଲ୍ପ ମଦ୍ଧ ସହ ସକାଳ ସଞ୍ଜରେ ଲାଗ ଲ୍ାଗ ସାରନ୍ଦନ ସେବନ କଲେ ଉର୍‌ 
ଗୋଥ ଅଗ୍ଲେର୍ୟ ହୁଏ । 


କଃ ଘା” ଚକିସ୍ଥା 
ଶଗ୍ଵର୍‌ର ପେ କୌଣସି ଯ୍ଥାନ ହୁଗ୍ଟ, କ୍ସ, ଦାଆ ଆଦ୍ଦ କେ ସୈ ଧାରୁଆ 
ଅସ୍ତ ଦ୍ରାଗଘ୍‌ କହିଚଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ କଚ ଦୂବସଘାସ ଆଣି ରରସ୍୍ରାର୍‌ ସ୍ବବରେ 
ଧୋଇ ଦେଇ ପାରେ ଭଲ ଭପ୍ତକରେ ର୍ଵେବାଇବ । ଛେତ ଫିର ଦେଇ ରାର 
ଶିଠାକୁ ଘା ଉ୍‌ଷ୍ତରେ ଲଦ୍ଦ ଦେଇ ରରଙଷ୍ସ୍ରାର୍‌ ସଫା କନା ଖଣ୍ଡେ ପହି ବାନ୍ଧ 
ଦେବ । ପହି ଏଗର ଭ୍ତବରେ ବାନ୍ଧବ ସେଷର୍‌ ସହଜରେ ଖୋଲ ନୟାଏ । 
ର୍ର ଦ୍ଦନ ଭରେ ଝି ଫିଖାଇଲେ ଦେଖାଯିବ କଷା ସ୍ଥାନ ଯୋଡ଼ ହୋଇ 
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ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକା ୬୧ 


ସା? ଶୁଖିଯାଇଚୁ ! ଏହା ରଶେଷ ଗସ୍‌ସିର । ଦନେ ଦୁଇ ଦଦନ ସରେ ଯଦ୍ଦ ଅଵି 
ଖୋଲସାଏ ରେବେ ଉ୍‌ନ୍ଚିଝିଭ ସ୍ର୍ଡ ପ୍ଲାରେ ଦୁବ ଗ୍ଟେବାଇ ଆଉଥରେ ବାନ୍ଧ 
ଦେବ । 


କଲେରା ଚକିସ୍ଥା 
୬ ୪ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ଧରେ ଆରୋଗ୍ୟ ହୁଏ 


ନ୍ଦମସାଗର୍‌ ଗଚ୍ଥର୍‌ ଗୋଝିଏ ପମ୍ପ ୬୫୫ ଗୋଲମର୍‌ଚ ସଙ୍ଗରେ ବାଝି ପାଣି 
ମିଶାଇ ରୋଗୀକୁ ଖୁଆଇ ଦେବ । ଗୋଝିଏ ଘାନରେ ଅଧୁକାଂଶ ଗ୍େଗୀ 
ଆରୋଗ୍ୟ ଡେବେ । ଗାନକରେ ଉ୍‌ଷକାର ନଦେଖିଲେ ଦୁଇ ସଣ୍ଟା ଘରେ ଅଉ 
ଗୋହିଏ ନ୍ନ ୨୫୭ି ଗୋଲ୍‌ମର୍‌ର ସଙ୍ଗରେ ବାଝି ଖ୍‌ଆଇ ଦେବ । ଦୁଇ ଗାଜର 
ଅଧକ ବ୍ଯବହାର କରିବାକୁ ପଡ଼େ ନାହିଁ । ବାଳକ ଓ ଶିଶୁମାନଙ୍କର ସଥା- 
ସମେ ଅବ୍ଧଂମାନତା ଓ ସୁଉ୍‌କ ମାନା । 


ଛୁମମସାଗର୍‌ ଗୋଝହିଏ ଗଛର ଘନ ମାନ । ଏଥୁରେ କ୍ଷତ ଦେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ଜାନି । ଡାକର କବରଜମପାନଙ୍କୁ ମଧ ଚାଙ୍କର୍‌ ରେଗୀଙ୍କୁ ଏନ୍ଦ୍ର ିଷଧ 
ଶୁଆଇ ଦେଖିବା ଭାଇଁ ଅନ୍ଜୁରୋଧ । ଏନ୍ସ ଞଷଧର୍‌ ଅନ୍ଯ ଏକ ବଗେଷର୍ତ ଏହ 
ଦେଉଛୁ ସେଟ ଏଥରେ ଗ୍େରୀର ବା ଗ୍ରେଗର୍‌ କୌଣସି ଲ୍‌ଷଣ ଦେଖିବାର 
ଆବଶ୍ଯକତା ନାହି । କଲେଗ୍ପ ହେଲେ ହୈ ଖଆଇ ଦେବ । 


ଏବର ଷନ୍ତର୍‌ ଆହୁର ଅବନକ ଗୁଣ ଅଛୁ । ଘେଃ ଗ୍ରୋଲମଭାଲରେ ଏହି 
ପନି ୨।୩୫। ଗୋଲମରର ସଙ୍ଗରେ ବାହି ଖାଇଲେ ବଶେଷ ଉପକାର ଦୁଏ । 
କୌଣସି କୈଣସି ସ୍ଥାନରେ ଏହାକୁ ହେମ କେଦାର ବୋଲ କହୁଥାନ୍ତି 
ସାଧାର୍‌ଣରତଃ ଏହ୍ର ଛ୍ରମସାଗର୍‌ ଗଚ୍ଛ ମରେ ନାହି । ବାଡପାଖ ଓ ଘଡ଼ଆ- 
ମାନଙ୍କରେ ଅନାବନା ସ୍ଥାନରେ ଉଠିଥାଏ । ଏହାର୍‌ ଷନ୍ତ ଝିଲଏ ମୋ । 
ନୁଆତ ଲାଗି କଲଣ୍ରୀଇ ଦ୍ରେଲେ କମ୍ବା ସିବାଳୁଆ ଲୋମ ଲାଗିଗଲେ ଏହ ପଞ୍ଚକ 
ଚକଃ ସସିଦେଲେ ଜ୍‌ଗଶମ ଦୁଏ | ଘନ୍ପକୁ ଚକଳିଲେ ଭ୍‌ ଘନ୍ତର ନାଲ ପରି 
ଜାଜୁଆ କନଷ୍ଷ ବାହାରେ । ଏହାକ୍ସ ଗୋଝିଏ କୁଣ୍ଡରେ ଲଗାଇ ସରେ ରଖିଲେ 
ଅସମଭସ୍ତରେ କାମଦେବ । ଏହ୍ର ଅନ୍ତର ମଧ୍ୟ ଚେର ବାହାର୍‌ ଗଳ 
ଦୋଇଥାଏ । 
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୭୨ ଯୌଗିକ ଗହ ଚକସ୍ବା 


କରେରା ନହେବା ଅିଷଧ 

ଗୋଝିଏ “ଗଳ ବୁଲ? ମର୍ଞ୍ଜ ଗାଣି ଦେଇ ଶିଳରେ ବାଝି ସକାଳ ଓଳ ଖାଲ 

ଘେରେ ଦଦଚନେମା ନ୍ତ ଖାଇଗଲେ ତନ ମାସ ମଧ୍ଯରେ କଲେଗ୍ଵ ହେବନାର୍ଦ୍ଧି । ଏହା 
ଗେଷ ଘସ୍ଵଷିଭ । : 
କାମଲ ବା ପାଣ୍ଡ୍‌ ରାଗ ଚକିସ୍ଥା 

ଲମ୍ବ ଛେଲର ରସ (ପାଣି ନମିଶାଇ) ଅଧଚଢୋାଳାରେ ଅଧଓାଳା ମିଣ୍ରି 
ମିରଣ୍ଧିଭ୍ କର୍‌ ସକାଳେ ଥରେ ଓ ସଛ୍ୟାରେ ଥରେ ଡନଦଦନ ଖାଇଲେ ହଳନୁଆ 
କାମଳ ବା ରାଣ୍ତ୍‌ଗ୍ରେଗ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ ଦୃ ଏ । ଷ୍ଣ ବସ୍ବସର ମାନତା ଦିଆଗଲା । 
ବପ୍ଟସ ଅନ୍ତୁସାରେ ମାହା କଥାଇ ଦେବାକ୍ସ ଦେବ । ଦୁଗ୍ଧପାର୍ଟୀ ଶିଶୁାନେ 
ମଧ ଏଦହ୍ର ତିଷଧ ବ୍ଯବଡ଼ାର କର ଘାରବେ । 

ପିତ୍ତ ବା ମୁଣା ବା ଯକ୍ସତଭ୍ତ ବଡ଼ ହୋଇଗରେ କମ୍ା ଯକ୍ସଭରେ ' ବେଦନା 
ହେରେ ୧ ତୋଳା ସଜନା ଛେଲ ଓ ୧ ଭୋଳା ଅଦା ଶିଳରେ ଗାଣିସଦ 
ଉତ୍ତମ ରୁଷେ ବାଝି ଗରମ କର ଖାଇବା ଅରୁ କମ୍ଭା ଖାଇବା ଷରେ ସକ୍ଧର 
ଉପରେ ସ୍ତଲେଘ ଦେଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । ଘତରେ ଦେବାକୁ ଦେବନାହିଁ । 
କେବଳ ଦ୍ଦନକୁ ଅରେଥାନ ଦେବାକୁ ଡେବ । ଏହ୍ରଷର କଛ୍ଥଦନ ୍୍ର୍ଟୋଗ 
କଲେ ସକ୍ମତ୍ତ ବିବୃର୍ଭ ଦୋଷ ଭଲଡ଼ଏ । 

ଷଦ୍ର ଗୁରୁ ଏକଭୋଳା, ବିଃ ଲବଣ ଏକଭୋଳା ଙ୍କ ସ୍ର ଗ୍ଟା ମତେ 
ଗିଳରେ ବାହି ଗରମ କରି ଇରଲେତ ଦେଲେ ସକ୍ଧଭ ବେଦନା୍ଦ ଆଗ୍ରେଗ୍ଯ 
ଡ଼ଏ। ଭେବେ ରେଚ ପୁର୍‌ଭନ ହେଲେ ାଓଧ ଗୁଆଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଉି ଖିଉ ପ୍ରତ୍ଟୋଗ କରବା ବଧେପ୍ଟ । 


କାଖ 
ହୁପିଂ ବା ଝୁଇଁ କାଖର ଚକି ୟା 
ସର୍ଦ ? ବସିଗରଲ୍‌ କାଶ ଦୃଏ | କାଶି କାଶି ଦଥ ଅଝିଲ ସାଏ। .ଚ ନବେ 
କେବେ ବାନ୍ତ ମଧ୍ୟ ହୋଇସାଏ । କାଶର ସୋରରେ ଠେ, ପଞ୍ଜର, ଗ୍ରଉ 
ଦରଜ ଢୋଇସାଏ । ଗ୍ପେ୫ ପିଲାଙ୍କ ଝାଡ଼ା, ପରସା ମଧ୍ୟ ହୋଇସାଏ । 
ସାରେ ଶୋଇରଗାରନ୍ତ ନାହଁ । ଏହ୍ର କାଶ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଶିକୁଥାନଙ୍କୁ ହି ହୋଇ- 
ଥାଏ । ୂର୍ଥ୍ତ ବସ୍ତ୍‌ସ୍ତ୍ଭାନଙ୍କୁ ଅତ ଅଲ୍ପ ଡେବାର ଦେଖାଯାଏ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସୋଂଗିକ ଗୃହ ଚକା ୭୩ 


ଦୁଇ ତୋଳା ସୂ ର୍ରଣୀ ଢେନ୍ତୁଳ, ଦୁଇ ତୋଳା ଆଶ୍ରଗୁଡ଼୍‌ ଅଧସାଆ 
ଗାଣିରେ ଅଥର ବାସନରେ ଗୋଳାଇ ସରବଭ ଖାଇଲା ପର ଦନକ୍ୁୁ ଥ୩ଥର 
କଛୁଦ୍ଦନ ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଅଉ କ୍ତ ତେନ୍ତୁଳ ଥର ବାସନରେ ଖଗ୍ଵରେ 
ରଖିଦେବ । ସେ ଗରମ ହୋଇଗଲେ ମଦଝ୍ବିରେ ମଝ୍ରିରେ ହିକଏ ଝିଲଏ ଜେଇ 
ର୍ବେଚି ଗ୍େଷତି ଗାଇବାକୁ ହେବ । ସକ୍ଷ୍ମାକାଶ ଛଡା ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର କାଶ ଏଥୁରେ 
ଅ ଚୋର ହେବ । ଚେନ୍ଖଳ ୧୧ ବଶଷ୍ପର ପୂ ଗ୍ରଣା ହେବା ଆବଶ୍ଯକ । 

ଶ୍ଟାସ କାଖର୍‌ ଦମା ବା ପେମ୍ବ୍‌ ଚକା 

ଅଧରା କମ୍ଭ ତନ ଛଖର୍କ ପୁ ଗୁଣା ଢେନ୍ତଳ, ଅଧସେର ଷାଣିରେ ଗଥର 
ବାସନରେ ଗୋଳାଇ ସରବର ପର୍‌ କର ରଖିବ । ତରେ ପଠେଃ ଚର୍ଷ୍ତିକର 
ଖାଇ ସାଶବା ଷରେ ସେଦ୍ରଠାରେ ବସିକର ତୁବଂର ଚେନ୍ଧଳ ସରବତ ସେତେ 
ଗେ୫ରେ ଧରେ (ଇଣ୍ଣ ତର୍ସ୍ଯନ୍ଧ ସେଗର ଡୃୁଏ) ପିଇକର ହାଇ ଧୋଇବାକୁ 
ଯିବ । ବାହାରକୁ ସାଇ ଉତରରକୁ ରଗୃହିବା ମାନେ ବାନ୍ତ ହେବ । ଉପରକୁ 
ରହିବାରେ ସଦ୍ଦ ବାନ୍ତ ନଦ଼ୁଏ, ତେବେ ଭଣ୍ଡାରେ ଆଙ୍ଗ ନ ଗୁର୍ବଇ ବାନ୍ତି 
କଶବ । ଏଇ ବାନ୍ତର ଭ୍ତଭ କଛ୍ତ ପଡ଼ିଲେ ତଡ଼ତାରେ । ପାଣି ଷର କରୁ 
ତରଳ ବଦୋର୍ଥ ବାହାର ସିବ । ଭାରେ ୍ତତ୍ଦନ ଦଙ୍କ କଳ ଖାଇବା ରରେ 
ସେହ୍ଦ୍ର ଖାଇବା ଗନ୍ତରେ ବସି ଅଲ୍ଧ ଭେନ୍ତୁଳ ର୍ଟଵେତ୍ତି କର ଖାଇବ । ଏଥରେ 
ଶ୍ଵାସ କାଶର ଖୁଵଷ୍ଣ ଦଥା ଆଗେର ଦେବ । 

କଳାରଢା ଗଳ୍ଛକୁ ସ୍ୂର୍ୁଣୀ କାଗଜରେ (କାଗକ ସେତେ ବେଶଣୀଦ୍ଦନର 
ପୁ ଗ୍ରା ହୁଏ ସେଚ ଭଲ) ଗୁଡ଼ାଇ ଭନ୍ଦିରେ ଖାଣ ସୋରଷ ତେଲ ଦେଇ 
ଆଗଅଡ଼ ଡ଼ଆସିଲ ମାର ନଆ ଲଗାଇ ଦେବ । ଏହ୍ର କାଗଜ ଗୋଡ଼ସାଇ 
ଚାପା ଗା ଭେଲ ଡ଼ୁଥୁବ । ଏହ ଚେଲକ୍ସ୍‌ ଗୋହିଏ ପଥର ବାସନରେ 
ନେଇ ରଖିବ ଏଙ୍କ ସ୍ତଭଦ୍ଦନ ସକାଲ ସଞ୍ଜରେ ଏହ ଭେଲ ଗ୍ରତରେ ମାଲସ 
କରିବ । 

ଯକ୍ଷ୍ମା କାଖ ଚକିସ୍ଥା 

ରୁଗା ଭଷ୍ଧ ୧ ତୋଳା, ଅଭୂ ଭସୃ ୧ ତୋଳା, ନ ଫଳା ଚୁର୍ଷ୍ ୩ ଭୋଳା, 
. ଳି କୁ ଚୁର ୩ ତୋଳା, ନସିନ୍ଦା ବା ବେଗୁନଆ ମୂଳ ଚଞ୍ମି ୩ ଭୋଳା, 
ପିଷ୍ଷଲ ରଥୁଁ ୩ ତୋଳା ଓ ଲୌହ ଭସ୍ପ୍‌ ୩ ତୋଳା, ଏ ସମସ୍ତ ଏକ କର 
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୭୪ ସୌଂଗିକ ଗହ ଚକା 


ଏକ ରତଠାର୍ୁ "ରତ ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସହ୍ୟ ଅ୍ବୁସାରେ ସ୍ରତଦନ ଗାନେ କର ଏକ 
ଚୋଳା ଗୁଆ ଘିଅରେ ମିଶାଇ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଗ୍ରେଗ କଠିନ ହୋଇଥିଲେ 
୨୬ଥର ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଭସ୍କଗୁଡ଼କ ସେରରି ସହସ୍ର ପୁଝିତ ବା ସଦସ୍ରବାର 
ଗୋଡା ହୋଇଥୁବା ଦରକାର । ଗେଗୀକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ପରମାଣ ଦୁଧ ଓ ସ୍ତ 
ଉକ୍ସ ଦ୍ର ଦବ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଦେବ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ସ୍ଥାନରେ ରଖିବା ଉ୍‌ଚତ । 


ଯକ୍ଷ୍ମା ଗ୍ଵେଗର ଆଣ୍ଡର୍ଯ୍ଯ ଚକା 

ବାସଙ୍ଗ ଗଛର ମୂଳ, ଡ଼ାଳ, ଇନ ଓ ଗର୍୍ଡ ର ଛେଲକ୍ୁ ତାଣିରେ ' ଧୋଇ 
ଶୁଖିଲା ଲ୍ଗାରେ ଭଲକର ଖୋନଛ୍ତୁବାକୁ ଡେବ । କାରରେ ଗ୍ରେଷ ଚ୍ୋୋଃ ଗଣ୍ଡ 
କର ଉକ୍ତ ସମସ୍ତକୁ କାଝିବ । ଖ୍ବ୍‌ କମ୍ଭରେ ଅଧମଦ୍ରଣର୍ର ସେର କମ୍ପ ନହୁଏ । 
ଏଭର ଏକ ବଡ଼ ମାଝିହାର୍ଣ୍ଣ ହେବା ଉ୍‌ରତ୍ତ ଯାହା ଭରେ ଏହସୂର୍ୁ ବାସଙ୍କ 
କଃ ଭତ୍ତିଡୋଇ ଷାରବ । ଚାରେ ଦାଣର୍ଣ୍ଡି ମୁହଁରେ ଶରାଦେଇ ଉତ୍ତମ 
ରୁଷେ ବନ୍ଦ କରଦେବ । ତ୍ର ଦାର୍ଣ୍ଣି ଚଳ୨ର ଗୋଝିଏ ରନ, ହୋଇଥିବ 
ଏବଂ ସେଦ୍ଦ ର୍ରେ ଗୋଵଝିଏ କନାର ବଳ ଭା ଦେବ । ହାର ର ତନ୍ଭ୍ରଗରୁ 
ଦୁଇଭ୍୍ରଗ ମାଝି ଭରେ ଷୋଵଦହେବା ଭଳ ଖାଇଟିଏ ଖୋଳ, ଖାରର ମତ୍ତିରେ 
ରଥର ବା ମାଝିର ପାନନିଏ ଏଭର ଭ୍ତବରେ ପୋତଡବାକୁ ଡେବ, ସେରେ 
ସେନ୍ଦ୍ର ାନ୍ତ ମଧକ୍ସ ମାଝି ବା ଗାଉ୍୍‌ଶ ପ୍ରବେଶ ନ କରେ । ସେହ୍ଦ ଗନ ଉ୍୍‌ତରେ 
ଠିକ୍‌ ଘ୍ବବରେ ଦାର୍ଣ୍ଡ କଲ ର୍‌ଖି ଦାର୍ଣ୍ଣ ଆଉ୍‌ ଗାନ୍ତ ଉଭପ୍ପ ଭତରେ ସହ ଜ 
ରହବା ପାଇଁ ଭଲଲ ଚକା ମାଝିକୁ ରକହି ଲେସି ଦେବ । ତା”ରେ ଦାର୍ଣ୍ଣ 
ଉଟରେ ଏବଂ ଗ୍ଵରଗାଖରେ ସସି ସଜାଇ ରଖି ନଆ ଜଳାଇ ଦେବ । ଗୋଝିଆ 
ସସି ହେଲେ ଭଲ । ଅଭ୍ବବରେ ତଆର ସସି ଦେବ । ଏପର ସ୍ତବରେ ସସି 
ଦେବ ସେରକ ୧୨ ସଣ୍ଢା ରର୍ଯନ୍ଧ ଜଳ ପ।ରବ । ୧୨ ସଣ୍ା ପରେ ପାଉଁଶ 
ବାହାର କର ଆସ୍ତେ ମାଝି କାଢ଼ିଦେଇ ଦାଣ୍ଡି କ୍କ ଡ୍‌ଠାଇ ଆଣିବ । ଦେଖି- 
ତାରବ ଦାର୍ଣ୍ଡ ଭଳେ ଥୁବା ଗାନ୍ତରେ ଏହ ସରୁ ବାସଙ୍ଗ ଗଣ୍ତଗ୍ର ରସ ନରିଡ଼ 
ଜମା ଦୋଇଥୁବ । ସେନ୍ଦ ରସ ପାନ୍ତି ଡ୍‌ଷରକୁ ଆଣି ତହିଁରେ ଥବା ରସକ୍ 
କାଚ ଗିଗିରେ ପୂରାଇ ରଖିବ । ସ୍ତଚ୍ତଦ୍ଦନ ସକାଳେ ର୍ଵର ଅଣା ଓଜନ ରସରେ 
ଝିଲଏ ଆଖୁ ରନ ` ମିଶାଇ ଗକ ୬ ମାସ ଗୁଆଇଲେ ସକ୍ଷ୍ମାଗେଗ ଆଗେଗ୍ୟ 
ହେବ । ବଡ଼ ଦାର୍ଣ୍ଣ ବା ମାଠିଆ ସୋଗାଡ଼ କର୍‌ ନଜ ପାରଲେ ୧୧° ସେର 
ହସାବରେ ଦୁଇଝି ପାନ୍ତରେ ସିଝାଇଲେ ରଳେ । ତେବେ ସେହଦ୍ର ଦୁଇ ଦାର୍ଣ୍ଡ ର 
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ସୌଂଗିକ ଗୃହ ଚକା ୭୫ 


ରସକ୍ସ ଏକାଠି ମିଶାଇ ବ୍ଯବହାର କରବାକୁ ହେବ । ଏହା ଯକ୍ଷ୍ମାଗ୍ଵେଗର୍‌ ଏକ 
ଉଲ୍ତଷ୍ଟ୍ ଥିଧେ । 


କାଛୁ ଲୁ ଣ୍ରିଆ ଚକସ୍ତା 
ଗୋଲମରରଚ ୧ ତୋଳା, ଆଖ୍‌ ଗୁଡ଼ ୧ ଚଲା, କଳାକଗ୍ଵ ୧ ତୋଳା 
ଥାଲକୁଡ଼ ନ୍ତ ରସରେ ବାହି ୩ ଗୋ ବହିକା ୭ ଦରଜ ଖାଇବାକୁ ଡେବ । 
ଏଥ୍ରରେ ଶରରନୁ କରର୍୍'ଆ ଖରଙକାଛୁ ଆଦ୍ଦ ଦୂର ଡୋଇଥାଏ । 


କାଢୁ କୁର୍ଣ୍ଣ ଆ ପୀଡ଼ଭ ରଗ୍ରେଗୀ ସାତନ୍ଦନ ଧର ସ୍ର୍ଯଦ୍ର ୩ଝି ଲମ୍ବ ଅନ, 
୨୫ ଗୋଲମରଚ ସଙ୍ଗରେ ବାଵି ଖାଇଲେ, ଦେହର୍ତ ଉକ୍ ଗ୍ରେଗର କ୍ଖୀଖାଣୁ 
ମର୍‌ବେ, ରକୁ ଶୋଧ୍ବଇ ହେବ ଓ କାଳୁ କୁର୍ଣ୍ଣ ଆକନର୍ତ ନାଡ଼ର୍‌ ଦୋଷ ମଧ 
ବିର ହୈବ । 


କାଢୁ ଗରମ୍ଭ ପାଣି ସାରୁନରେ ଉ୍‌ତ୍ତମ୍ଭ ରୁତେ ଧୋଇ ତା? ଉ୍‌ତରେ 
ନଡ଼ିଆ ଚେଲ ଲଗାଇ ଦେବ । ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଲ ଚନ ଝିଲଏ ଝିଲଏ ସେନ୍ଦ୍ବ 
କାଛୁ ଉ୍‌ରେରେ ରତି ଦେବ । ନଡ଼ିଆ ରେଲ ଦ୍ରଆ ହୋଇଥୁବାରୁ ଜ୍ଵାଳା ଗୋଡ଼ା 
ଦେବ ନାହୁଁ" । ଶୀସ୍ତ କାଢୁ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇସିବ । 


କାଛୁ ଲୁ ଣ୍ରିଆ ପ୍ରରଚେଧକ ଚକୟ୍ଥା 


ପ୍ତ ବର୍ଣ ଆର୍ଶ ନଜ ଓ କାଝ୍ଲିକ ଏନ୍ସ ଦୁଇମାସ ପ୍ତତଦ୍ଦନ୍ଧ ସକାଳେ ଖାଲ 
ଘେ୫ରେ କଞ୍ଚା ହଳସୀର ଗ୍ରା ବାହାର କର ଚେକ ଚେକ କର୍‌ କାଝି, ଅଲ୍ପ 
ଆଖ୍‌ 1 ଗୁଡ଼ ସଙ୍ଗରେ ଗ୍ଵେବାଇ ଖାଇଲେ, କାଢୁ, କୁର୍ଣ୍ଣ ଆ ଅଦ୍ଦ ଚର୍ମରେଗ 
ଏକ ବର୍ଣ ମଧ୍ଧରେ ହେବ ନାହିଁ । ରକ୍ତ ଏତର ଭରଷ୍ଟ୍ାର୍‌ ହେବ ସେ, ବଡ଼ 
ଦାମୀ ସାଲସା ବା ୫ନକ ଏହା ଘାଶରେ ତୁଚ୍ଛ ହେବ । କ୍ଣମଭି ଓ :ପିଦ୍ଲ୍‌ ଦୋଷ୍ଟ 
ନଷ୍୍ ଦେବ । ସ୍ତମେଦ୍ର ଦୋଷ ମଦ୍ୟ ଦୂର ହୁଏ ! ପୂର୍ତ୍ତ ବୟଟସ୍ବମାନଙ୍କ ପାଲି କଞ୍ଚା 
ଦ୍ୂଳସୀ ଦ୍ରନକ୍ସ୍‌ ୬୪ ଖଣ୍ତ ଓ ବାଳକ ଓ ବାଲକାମ୍ମଭାନଙ୍କର୍‌ ୧।୨ ଖଣ୍ଡ ଖାଇ- 
ବାକ୍ସ ହେବ । ଏହାରେ ମାର୍ଗଶୀର ମାସରେ ୬ ଦନ ଉ୍‌ରେ ଲଖିର ଲମ୍ବ 
ଘନ୍ତ ଓ ଗୋଲମରର ବା ଖାଇଲେ ସୁନାରେ ସୋହ୍ାଗା ପୁଃ ଷର ରମକ୍ରାର 
ଫଳପ୍ରଦ ହେବ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୬ ସୌଂଗିକ ଗ୍ଧଦ ଚକସା 


କୃମି ରୋଗ ଚକା 

କ୍କମଭିକଳଢ ଷେଃରେ ବେଦନା ହେଲେ ରୋଗୀକୁ ଏକର୍ତ ଦୁଇ ଛକ 
ଓଜନର ମିଣ୍ଧି ଗ୍ଵେଵବେଇ କର ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଘଣ୍ଟାକ ମଧରେ ଯନ୍ଦ 
ବେଦନା ଉ୍୍‌ଶମ୍ଭ ନ ହୁଏ, ତେବେ ଆଉ୍‌ ଏକମାନ୍ନ ଉ୍ଞ ଝିଭ ପରମାଣ ମିଶ୍ରି 
ଖାଇଲେ କମି ବେଦନା ନଣ୍ତଗ୍ଵ ଆଗେଗ୍ୟ ହେବ । ବାଲକ ବାଲକା ଏହାର 
ଅବ୍ଧ ମାହା ଖାଇବେ । 

କ୍ଣମ୍ିଜଜଢ ବେଦନା ଓ ପିତ୍ତଗୁଲ୍‌ ବେଦନା, ଉଭସପ୍ଳ୍‌ ବେଦନା ପ୍ରାପ୍ତ 
ଏକା ପର ଜଣାସାଏ । ଭେବେ ତାହାର ପ୍ଭେଦ ହେଉଚୁ, କ୍ଧମ ବେଦନା 
ମନ୍ବିରେ ମଦ୍ବିରେ କମ୍ଭିଯାଏ ଓ ପୁଣି ହୁଏ । କନ୍ତୁ ପିତ୍ତ ଶ୍ବଳ ବେଦନାରେ କମ 
ବେଶି ଦୁଏ ନାହି, ଜମ୍ମାଗଉ ଗ୍ଵଲଥାଏ । 

ସୁଉଡ୍‌କ ଓଜନର ସୋରଷ, ସୁଉ୍‌କ ଓ ଜନରୁ ଝକଏ ବେଗି "ସୈଛବଵ ଲ୍‌ 
କମ୍ବା ସାଧାରଣ ଲ୍ୃଣ, ହାତ ନେଡ଼ରେ ରଖି, ଭଲ ଭ୍ତବରେ ରଗଡ଼ି ଦେଇ 
ପାଣି ସଙ୍ଗରେ ଖାଇଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କ୍ମ୍ଭି ବେଦନା ଉ୍ତତଶମ୍ଭ ହୁଏ । ଏହା 
ଫଳପ୍ରଦ କମି କ୍କ ନବାରକ ଞିଷଧ । 


ଜ୍ଵର ଚକିୟ୍ବା 

ତ୍ଲୁଳସୀଁ ଘନର ରସ ଦୁଇ ଭୋଲା ସଙ୍ଗରେ ସୈଛବ ଲୁଣ ମିଶାଇ 
ସକାଳ ସଞ୍ଜରେ ଦଦନେ ଦୁଇ ଦ୍ଦନ ଖାଇଲେ, ରର୍ରଣ ଜ୍ଵର ଆରେେଗ୍ଯ 
ହୁଏ । 

ସର୍ଦ କାଶ ସନ୍ଗଭ ଜ୍ଵର ଡଲେ ୂସଂ ନୁଅ ର ଭୁଲ ସୀ ପନ ରସ ସଙ୍ଗରର 
କଞ୍ଚତ୍ତ ମଦ ମିଶାଇ ଖାଇବାକୁ ହେବ । 

କଛି ପୁର୍ରଥା ଭେନ୍ତୁଲ ସହରର ଅତ୍ପ୍ ଆଖ୍‌ ଗୁଡ ଗୋଲାଇ, ସେଥରର୍ର 
ଦୁଇ ଗ୍ର ମାନାରେ ଖାଇଲେ, ସର୍ଦଜର, କାଶସଂୟୁଲ କର ଆଦଦ ଶାଁସତ 
ଆରୋଗ୍ୟ ହୁଏ । 

ଜ୍ଵର ଶୁକ୍ସ ଷଷରେ ହେଲେ ରୋଗ ଉପଶମ ନଦେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଡାଦାଣ 
ଜାକପୁଡ଼ା ବନ୍ଦର୍‌ଖି ବାମ ସୁଡ଼୍ାରେ ନଣ୍ଟାସ ନେବା କଣ୍ଠିବ୍ଯ। ଏହ୍ର ପନ ସ୍ଟା 
ଦ୍ରାର୍ତ ଶୃକ୍ସ ଷଷ୍ଠରେ ଆଗତ ଜ୍ଵର୍‌ ଆରେଗ୍ଯ ଦେବ । 
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ସୌଗିକ ଗ୍ଧଢ ଚକସ୍ରା ୬୭ 


କ୍ଣଷ୍ପପଷରେ କ୍ଵରରେ ବାଁ ପୁଡା ବଦରଝି କେବଳ ଡାହାଣ ପୁଡ୍ମାରେ 
ଶ୍ଟାସପ୍ତଶ୍ଟାସ ଜେବାକ୍ୁ ଢେବ । ଏଥୁରେ କ୍ଷ୍ପ ପଷର୍‌ ଆଗଭକଜ୍ଟ୍‌ର ଆର୍େଗଯ 
ଡେବ । 

ଜର୍‌ ହେଉଁ ବା ଅନ୍ଯ ସେ କୌଣସି ଉ୍‌ପସଗ ଉଉର୍୍୍ତେ ର ଦେଉ୍‌ନା 
କାହୁଁଲ, ସେଚଭବେଳେ ପେଉ୍‌ ପୁଡ୍ାରେ ନଣଶ୍ଟାସ ବହୁଥବ, ସେହ ପୂଡା 
ବିଦ୍ଦକର ତାର ବଷର ସୁଡାରେ ନଣ୍ଟାସ ସ୍ରବଦ୍୍ଭାନ ରଖିଲେ ବ୍ଯାଧ ସ୍ତର 
ଆଗ୍ଧେର୍ୟ ଡୃଏ । 

ଜ୍‌,ର ହେଲେ ରୂପା ଭର ଦ୍ରବ୍ଯ, ପାହାଡ଼ କମ୍ବା ଗଡ ବର୍ଷ୍ତ ସବଂଦା ଚ୍ଧା 
କଲେ, ଅଭ୍ତ ସତ୍ତର ଜର୍‌ ଆରେଗ୍ୟ ହେବ । 

ବେଗୁନିଆ ଗଳ୍ର୍‌ ମୂଳ ଖଣ୍ଡେ ବାଡୂରେ ବାଛ ରଖିଲେ ସଦସ ପ୍ତକାର 
ଜ୍‌,ର ଆରଗ୍ୟ ଦୁଏ । 

ଧଳା ଅଗଗ୍ଵକଭାର ମୂଲ ଚ୍ଛେର ଦେଇ ତାହାର ସ୍ବାସ୍ବଦକ ଗନ ଥରବା- 
ସାଏ ଅନବର୍‌ଭ ଶୁ ଲେ, ସୁରଭଜ ଜ୍‌ ର, ଗୁମୃଷା ଜର ନଣ୍ତପ୍ଵ ଆଗ୍ରଗ୍ଯ 
ଦେବ ! 

କାଗକି ଲେମ୍ବୁ ଷନ୍ତର୍‌ ସ୍ତାଣ ସଛ୍ୟାରେ ନେଲେ ମଧ ପୁରାଇନ ଓ ଗୁମ୍ବ୍ଷା 
ଜର୍‌ ଆରଗେଗ୍ୟ ଦୁଏ । 


ପାଲିକ୍ସର୍‌ ଆରୋଗ୍ୟ ଉପାସ୍ତ 

ଜ୍‌ର ପାଳଲଦ୍ନ ପ୍ରେର୍ୁ ଉଠି, ଗୁଗୁରିଆ ଗନ୍ର ଦୁଇଖର୍ଣ୍ଣଂ ଚେର 
ଆଣିବ । ରହିଛୁ ସୂତା ଦ୍ରାଘ ଖଣ୍ଡ ରୋଗୀର ହାତର ଓ ଖଣ୍ତେ ବେକରେ 
ବାନ୍ଧ ଦେବ । ଏଦହ୍ର ବଛା ବାନ୍ଧବାଦ୍ଦନ ସକାଳଠାରୁ ଗର୍‌ଦିନ ସକାଳ ସାଏ 
ରୋଗୀ ଦେହରେ ଥୁବ । ରଦଦନ ସକାଳୁ ଫିଖାଇ ନେଇ ପାଣିରେ ପକାଇ 
ବେବ । ଗାଳକ୍ସରର ଏହା ଏକ ଫଳପଦ ଉଷା । 

ଶ୍ଡେଭ ଅଗଗ୍ଵକଚାର ଗନ ହେଉ୍‌ କି ବକ ଫୁଲ୍‌ର୍‌ଂଘନ୍ତ *ଡେଉ୍‌, ଦୁଇଛିରୁ 
ସେଜ୍‌ ଗୋଝିକର ଢେରଲ୍‌ କରୁ ନ୍ତ କନା ସୁ୍ତାରେ ବାଛ, ଜର୍‌ ସାଳଦନ 
ସକାନୁ ସଞ୍ଜଯାଏ ଶୁର୍ଦ ଲେ ଦନକ ମଧରର୍‌ ଗାଲକ୍‌ର୍‌ ଆଚଗ୍ବଗ୍ଯ ହୁଏ । ଏହି 
ନର୍‌ ରସ ? ଭୋଳା ଚ୍େଗୀକୁ ଝଖ୍ଆଇ ବେଲ୍‌ ଭଲ । 
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୭୮ ସୌଗିକ ଗୂଢ ଚକୟୀ 


ପ୍ରମେହ ବା ଗନୋର୍‌ଆ ଚକିୟ୍ା 

ଶୁଖିଲା ହରଡ଼ା, ବାହାଡ଼ା, ଅଁଳା ଫଳରୁ ମଞ୍ଜି ବାଡାର୍‌ କର କେବଳ 
ଉକ୍ତ ଫଳର ରସର୍ର ଏକଚ୍ୋଳା ଦ୍ରସାବର୍ଉ୍ର 6 ନଥୁର୍ର ଡନଚୋଳା ନେଇ ମାଝି 
ଥାନରେ ଅଧସେର ଯାଣିରେ ୧୨ ସଣ୍ଟା ଉଜାଇ ରଖିବ । କାଚ ପିଚକାରୀ 
ଦ୍ରାଗ ଏହ ଵି ଫଳା ଜଳକୁ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ମୂନ୍ତନଳୀ ଦେଇ ଲଙ୍ଗ ଭଉଚରକ୍ୁ 
ସ୍ତବେଶ କରାଇବ ଏବଂ ଅଗ୍ରଗ୍ବଗକୁ ହଇରେ ଚପିଧର ମୂନ୍ତନଳୀ ମଧରେ ଡ୍‌କ୍ତ 
ଜଳକୁ କଛୁ ସମସ୍ତ ରଖିବା ରରେ ବାହାର କରଦେବ । ଏଦହ୍ର ପ୍ର୍ଡୟ୍ଠା ଦାର 
ପ୍ରଚମହର ଜ୍ବାଳା ଯନ୍ତ୍ରଣାର ଉପଶମ ଦେବ । ଚର୍ଗର୍‌ ପ୍ତଥଥ ଅବସ୍ଥାରେ 
ବ୍ଯବହାର କଲେ ୬।୩ ଦ୍ଦନ ମଧ୍ଧରେ ହି ଗ୍ରେଗ ଅର୍ରେର୍ଯ ହ୍ରେବ । 

ଗନୋର୍‌ଆ ଉକ୍ତ ପ୍ର୍ଜ ପୃ । ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଅରରେଗ୍ୟ ଦେବ! ସଚ୍ଯ; ରଥାପି ଶସ୍ବର- 
ଦୋଷ ସଂଶୋଧନ ନମନ୍ତେ ନମ୍ପଲତିର ିଷଧନ ଭଆର୍‌ କର୍‌ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଜହ୍ଦେଲେ ମଧ ଅଲ୍ପଦ୍ଧନ ମଧ୍ଧରେ ଖାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । 


ଶୋଧ୍ଵଭ ଗଳଛକ ୧ ତୋଳା, ସହସ୍ର ପୁନ଼ିତ ଲୌଂଡ ୧ ଚୋଳା, ସୃଭ 
କୁମାଗ୍ଵ୍‌ ବା ରିଂ କୁଆଁଂସ୍‌ ରସରେ ମଦ୍ଦଂନ କର ତଡନର୍‌ତ ଗରମ୍ଭାଣ ବହକା 
କରବାକୁ ଢେବ, କଞ୍ଚାହଳସ୍ତ ରସ ଅଭ୍ତବବରେ ହଲସୀଗୁଣ୍ଡା ସହ ଦନରେ 
ଦୁଇଥର, ଥରଚକେ ଗୋଃଏ କର ବଂ କା ଖାଇଲେ ଗଚଜୋରଆ ଆଗ୍େଗଯ 
ଢେବ । 

ପୋଡ଼ା ଘାଂ ଚକିୟା 

ଶର୍ବର୍‌ର୍‌ କୋୌଣସୈ ଘ୍ଥାନ ପୋଡ଼ଗଲେ, ସଂଗେ ସଂଗେ ମହୁ ଲଗାଇ 
ଦେଲେ ଫୋଃକା ଦୃଏ ନାହି । ଚଢ୍ଵଷଣାର୍ୁ କୁଲା ସନମ୍ତ୍ରଣା ମଧ୍ଯ ଆଗ୍ଵମ୍ଭ ଦୁଏ । 
ଘୋଡା ସାମ୍ଭାନଯ ପ୍ତକାର୍‌ ହେଲେ ଦିନେ ଦୁଇଦ୍ଦନ ମହୁ ପ୍ରଲେପ ଦ୍ରାରା 
ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଯିବ । 

ଏକ ଇଞ୍ଚ ମୋ ଖଣ୍ଡେ ଲିମ୍ଭ ଡାଳ ଆଣି, ତାକୁ ଠିଆ ବାଗରେ ଶିଲ 
ବା ରନ୍ଦନ ପେଡ଼ରେ ପାଣିଦ୍ରେଇ ଚନ ଉର୍‌ ସୋରବ । ସେନ ଲମ୍ବ କାଠ 
ଘୋର୍‌ ଘୋଡ଼ାସ୍ଥାନ ଉପରେ ଭଳଲ୍‌କର ଲଗାଇ ଦେଇ, ଚା ଉ୍‌ରେ ଶର୍ଣ୍ଡ ଏ 
ସଫା ସର୍ରୁକନା ଅକାଇ ଦେବ । କଜା?ି ଶୁଟିଗଲେ ପୁଣି ସେନହ୍ଦ ଲମ୍ବ ଡାଲ 
ଦୋର ସେହ୍ଦ କନା ଉରରେ ବୋଲଦେବ । କନା ଶୁଖିଗଲା ମ୍ଭାନେ ନୃମ୍ଭ ଘୋର: 
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ସୌଟଗିକ ଗୃହ ଚକା ୭୯ 


ଦେଉ୍‌ଥିବ । ଗରଦଦନ ସା”ରୁ ସେ କନାଵଝି ବାହାର୍‌ କର ଫିଂଗିଦେବ ଓ ସୁର 
ଲମ୍ବସୋଗ୍ ସ୍ତଲଲପ ଦେଇ ଭା ଉ୍‌ପଠର ଆଉ୍ଜଖବଣ୍ଡେ କନା ସୋଡାଇ ଦେବ । 
ଷୁବଂଦନ ପର ଲମ୍ବ ଡ଼ାଳ ସୋଗକୁ ବାରମ୍ବାର ଦେଉଥଵବ। ଦଦନକୁ ଥରେ 
କନ୍ତୁ କନା ବଦଳାଇବାକୁ ହେବ । ଏହାଦ୍ରାର୍‌ ସା'ର ଗଚନ ନବାରଣ ହୋଇ 
ଅତଡଣୀସ୍ତ ଆଗ୍େଗ୍ୟ ବହୋଇଫିବ । ଏହ୍ଦ ଞିଷଧର ବଗଶେଷ ଥଣ୍ଡାଗୁଣ ଢେର 
ସ୍େରୀର କୌଣସି କଣ୍ମ ମଧ୍ଯ ଦେବନାହିଁ । 


୨।୬୮୫। କର୍ଣା ଆ ମାଚ୍ରକୁ ଲୁ ମସଲ୍ପ ନଦେଇ, କେବଳ ଭଲ ଭ୍ତବରେ 
ଧୋଇ ଏକ ଆ ବା ଦେଉ ପା ଗରଶି ବା ଖସା ଢେଲରେ ଭଲ ଭ୍ତବରେ 
ଗ୍ରଣି ନେଇ, ମାଛକୁ ଫି ଦେବ । ସେହ୍ଵ ଚେଲକ୍ୁ ନ୍ଧରେ ରଖି ଦନ 
ଭଉରେ ୨୬।୩ ଥର ସା”ରେ ଲଗାଇଲେ ସମସ୍ତ ର୍ତକାର ଷୋଡା ସା” ଆରେଗ୍ୟ 
ଦେବ । ଏହ୍ଦ ଉଲ୍‌ର୍‌ ଆଶ୍ର୍ସ୍ୟ ଗୁଣରେ ମୋଦ୍ରର ଦେବେ । 


ପ୍ରେଗ ପ୍ରରଷେଧକ 
ମଦଢ଼ାମମାରୀ ତ୍ମେଗ ଦେଖା ଦେଲେ ସୈଳ୍ବ ଲୟ କଳ୍ତ ଗରମ ତାର୍ଣିରେ 
ମିଲାଇ ଖାଲ ପେରେ ସ୍ତଭ୍ଦନ ସକାଚଲେ ଖାଇଲେ ଗ୍ମେଗ ଆଞନ୍ତମଣ କରିବ 
ଜାହିଁ । 
ପାଗଲା ଲୁଲୁର୍‌ ବା ବଲୁଆ ବଷ ଚକିସ୍ଥା 
କୃଷ୍ଣ ଦୁଦୁରଧ ଷନ୍ତ ଓ ଗଛର ଅଗି ରସ ୧ ତୋଳା, ଆଖ୍‌ ଗୁଡ଼ ୬ ଚୋଳା, 
ଗାଣ ଦୁଧ (କଞ୍ଚା) ୬ ବଚଚାଳା, ଖାର୍ଵ` ଗାଶସିଆ ୨ ଭୋଳା, ` ଏକନ ମିଶାଇ 
ସକାଳେ ଖୀଲି ଥେରେ ଗୋଝିଏ ଦ୍ଦନ ମାନ୍ତ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଏହା 
ସେବନ କଲେ ଗ୍ରେଗୀର୍‌ ମନ୍ତ୍ୃଜା ଜନ୍ତରେ ଏବଂ କରୁ ସମପ୍ଡ ସେ ପାଗଲ ପରି 
ବ୍ଯବଦ଼ାର କରେ । କନ୍ଧ ନଦ୍ଧାସରେ ସେ ମତ୍ତତା ରହେନା 
ରୋଗୀର ମଞ୍ତ୍୍‌ତା କମିଗଲେ ଉ୍‌ଗରଞ୍ିଳ ଗାଧୋଇ ଦେଇ କାୀଞ୍ଜ 
ଓ ଦହ୍ରସ୍ବଭ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ମତ୍ତଵଭା ନ କମ୍ଭିବାଯାଏ କୈୌଂଶସ୍ତି ମିଠା 
ଜିନ ଖାଇବାକୁ ଦେବଜାହିଁ । 
ଧତ୍ଧଗ୍ଵ ବା ଦୁଦୁରା ପନ୍ତକୁ ବ୍ଯବହାର କରବା ଞୃଟ୍ଘରୁ £; ଘାଣିରେ ଧୋଇ 
ଶୁଖିଲା ଲ୍ରାରେ ପୋଛି ନେବ ଏବଂ ପାଣି ନଦେଇ ଚ୍ଛେଶ କର ରସ ବଜବାକ୍ସ 
ଦେବ । 
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ଉଛି ଖିର ମାନା ଷୂ୍ତତବ ଵମ୍ବମାନଙ୍କ ଗଇଁ । ବୟସ ଅନ୍ତୁତାତରେ ଛୋଃଂ 
ମାନଙ୍କ ଚାଲି ଜାନା କମ୍ଭ କର ଦେବାକୁ ହେବ । ଏଦ୍ର ଖିଷଧ ଭଗ୍ଟୋଗ 
ଛତ ନଷ୍ଟ ହୋଇ କଣ୍ଡପ୍ବ ର୍ଵେଗୀ ଆରୋଗ୍ୟ ହେବ । 

ସର୍ଥ ବଷ ଚକି 

କୌଂଶସି ଲୋକକ୍ସ୍‌ ସାପ କାମୃଡ଼ଥୁବାର ସମ୍ବାଦ କେଦ୍ର ଦେବାମାତ୍ରେ, 
ଚ ଢ୍ୁକ୍ଷଣାଢଵ ଖଣ୍ଡେ ଖରା ଗୋଡ଼ି ଗୋଞଇ ଆଣି ନକ ଅଣ୍ଡାରେ ଖୋସିବଦେବ 
ଏହାଦ୍ରାଗ ବେଟୀ ଯେଉଁଠି ଥାଉନା କାହୁଁିକ, ତା ଦେହରେ ବଷ ଅଉ 
ଚ ଭିବ ନାହି, ଯେଉଁ ର୍ସ୍ଯନ୍ତ ବଷ ଉ୍‌ଠିଥବ ସେନହ୍ରଠାରେ ହଁ ରହବ । 

ରାଗରେ ଗୋହିଏ କଆ ଖୋଲ ଆଣି, ସେଥୁରୁ ଏକଇଛଞ୍ଚ ଲମ୍ମରେ 
ଖଣ୍ଡେ କାଝି ନେଇ ଷାଚଲ୍ମ କଦ ଭ୍‌ତରେ ପୂରାଇ ରୋଗୀକୁ ଖଆଇ ଦେବ । 
ଏଥୁରେ ରେଗୀ ଭଲ ହୋଇସ୍ବିବ । ଯନ୍ଦ କେନ୍ଦ୍ର ଥର୍‌କ ଭଲ ଜହୁମଏ, ୬ ସଶ୍ା 

ରେ ଅଉ୍‌ ଷାନେ ଅର୍ଥାର୍‌ ଏକଇ ଲମ୍ଭରେ ଖଣ୍ତେ କିଆ ନେଇ ଷର 

ଘାରଲ୍ା କଦଳୀରେ ଭରଝିକର ଗିଳାଇ ଢେବ । ଦୁଇ ଖାନରେ ଯଦ୍ଦ ଉତ୍ତକାର 
ଦେଖା ନଯାଏ, ୩ୟ୍‌ ଥର ଦଆଯାଇ ପାରେ । ତନ ମାନ୍ତାରୁ ଅଧ୍ଧକ ଦେବ 
ଜାହିଁ । ତନ ଥରରେ ନଣ୍ତପ୍ବ ଆରୋଗ୍ୟ ହବ । 

ବେରୀ ଅଳ୍ଜଦ ଥୁଲେ, କୌଣସ୍ୈମରେ ଉଣା ଉଦ୍ତରକୁ ଞିଷଧ ଠେଲ 
ଦେଇ ଷାରରଲେ ହିଁ କାମଦେବ । ବେଂଗକୁ ସ୍ଥାତ୍ତ ଧରଲେ ସେମାନେ ଏହ୍ଦ୍ର 
କେଞ୍ଚ ଆ ଖାଇ ସାତ ବଷ୍ତକୁ ତାରକର ଦେଇଥାନ୍ତୁ 

ରେଗୀ ଅଳ୍ପନ ହୋଇ ଗଡ଼ଲେ ଏଙ୍କ ଉଛ୍ତିଝିଭ ଞିଷଧ ଖଅଇବାର 
ସୁଧା ଜଦ୍ରେଲେ, ଗୋଝିଏ କପ୍ଟୃପାଳ ମଞ୍ଜି ର ଉତ୍ତର ଶଶକ୍କ ଶିଳ କମ୍ଭ 
ଚନ୍ଦନ ତେଡ଼ିରେ ସୋର ଗ୍େଵଗୀଁର ଆଖି ଭ୍ଭରେ ହିକଏ ଲଗାଇ ଦେବ। 
ସେଡେ ରଧର ସାପ କାମୁଡ଼ ଥାଉ୍‌ନା କାହିଁକ, ଏହ୍ରଥରେ ଝ୍ଥି ଆରୋେଗ୍ଯ 
ହେବ । 

ଏଥୁରେ ଲା କରବାର କଥା ଏନ୍ଧ ସେଇ ରୋଗୀର ଛ୍ଜନ ହେଲେ ସେ 
ଅଖିରେ ସେରେ ଡ଼ାଉ ନଳକ୍ଷାଯ । କରନ ଦେବାତ୍ମାନ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପାଣି 
ଗ୍ରହ ଅଖ ଧୋଇ ଖ୍ଲଦଦାକ୍ୁ୍‌ ହେବ । ନେଲେ ଆଖି ନଷ୍ପ ଢଡୋଇ ମିବାର 
ସମ୍ତ୍ରାବନା । ଏହା ଗୋଟିଏ ଅନ୍ତ ରମକ୍କାର ଉିଷଧ । ଦବଶେଷ ସେଛିଭ । 
ଅଞ୍ଜାନ ନଢ୍ତେ ବା ଗର୍ଷ୍ଯନ୍ତ ଏନ୍ସ ିଙଧ ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ ନି । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଯୌଗିକ ଗୃହ ଚକସ୍ସା ୮୧ 


ସାଷକାମ୍ମୁଡା ରୋଗୀର ଝାଡ଼ା ସ୍ତସା ହୋଇଗଲେ ଭାହାର ମୃତ ଡୋଇ 
ଯାଇଛୁ ବୋଲ ଭୁଝିବାକୁ ହେବ । ଞିଷଧ ସ୍ତସ୍ଟୋଗ କଲେ ନଷ୍ପଳ ହେବ । 

ଗ୍େଗୀ ଅନ୍ନ ହୋଇ ପଡ଼ଲେ, ଭାକ୍ୁ ସୁଅ ଗ୍ଵଲଥ୍ବବା ନସୀ ନାଳରେ 
ଦହେଉ୍‌ କମ୍ବା ଗଡ଼ଆ, ଗୋଖର ଗାଣି ଭଭରେ କେବଳ ନାକଛି ମାନତ ଉପରକୁ 
ରଖି (ଅର୍ଥାର୍‌ ନାକ ଭ୍ଭରେ ସେଗର ଷାଣି ନଷଗି ସାଏ) ରୁଡ଼ାଇ ରଖିବ । 
ଆବଶ୍ଯକତା ଅଜ୍୍୍‌ସାରେ ୨୬।୪ ସଣ୍ା କମ୍ଭା ଦିରନ ଅଧ୍ଵକ ସମସ୍ତ ଏଦ୍ରୟର 
ପାଣି ଭ୍‌ରରେ ଭୁଡ଼ାଇ ରଖାଯାଇ ପାରେ । ଏହ୍ର ସ୍ତର୍ଡ ପ୍ଵା ଡ୍ାଗ୍ଵ ସାପକାମୂଡା 
ଗ୍ରେଗୀ ଆରୋଗ୍ୟ ହେବାର ଦେଖାସାଏ । 

ଏନ୍ଦ୍ରସର୍ୁ ବଷପ୍ତ ପ୍ରଚରଯକଳ ଲୋକର ଜାଣିବା ଉରି । ଅନେକ ସମସ 
ଲୋକର୍‌ ମଡ଼ଇ ଉ୍୍‌ରକୋର ହୋଇପାରେ । କନ୍ଧ ସାବଧାନ, ସାତତକାମୁଡା 
ଗେଗୀ ବା ଭାର ଅନ୍ବ୍ୀପ୍ଵ ସୃଜନଠାରୁ ସର୍ଗବଷ ରକସ୍ବା ଗାଲି କେନ୍ଦ୍ର ଯେରରେ 
୫ଙ୍କା ଇସୀ ଗ୍ରହଣ ନକରନ୍ତ । ଏର ସେନ୍ଦରଦନ ଗ୍ରେଗୀର .ସର୍ୁ ଗାନ ବଡ଼ 
ସୁଦ୍ଧା ଗ୍ରହଣ କରବା ନଷ୍ିର୍, ସେର କଲେ ସମସ୍ତ ଶ୍ରମ ନଷ୍ରଲ ୯ହବନଦ୍ଧି ହେବ । 


ଏକ ବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ସାପ ନ କାମୁଡ଼ବାର ଉପାସ 

ବୈଶାଖ ମାସର ସ୍ରଥଥ ଦନରେ ମସୁର ଡ଼ାଲ ୧ ତୋଳା ଓ ଲମ୍ବ ଗନ୍ତ 
୧ ଭୋଳା ସକାଳେ ଖ.ଲ ମେରେ ଖାଇଲେ, ବର୍ଶକ ମଧ୍ୟରେ ସାପ କାମୂୁଡବ 
ଜାନୁ । ଆକ ମଧ୍ଯ ମଫସଲରେ ବଶେଷେଃ ବଙ୍ଗଦେଶରେ ଅନେକଙ୍କ ସରେ ଏହ 
ଲମ୍ବ ମସୁର୍‌ ଖାଇବା ପ୍ରଥା ରନ୍ଦରଛର, କନ୍ଧ ସେମାନେ ଗୋହିଏ ଲମ୍ବପନ୍ତ ଓ 
୬୩୭ ମସୁର ଡାଲ ଖାଇଥାନ୍ତି । କାହିଁକ ଖାଆନ୍ତ, ଅଝନକ ଦୃଏଭ ଭାଦା 
ଜାଣନ୍ତ୍ର ନାହିଁ । ପର୍ଵର୍‌ଲେ କହନ୍ତ-ଏ ଗର୍‌ ଦ୍୍ୀ ଆଗ୍ଟର । 

ପ୍ତକ୍ଧର ପକ୍ଷେ ସ୍ଚତ୍ଯକ କାର୍ଯ୍ଯର୍‌ ସେ ଗୋ ଏ ମହାନ ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ଅନ, 
ବଣ୍ଵିଜାନ ଅନ୍ତ୍ରେଜଭାନେ ସେ ବଷ୍ସ୍ଟରେ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରୁନାହୁଁ । :ବରଂ ବାଜେ 
କଥା କନ୍ଧ ଉଡାଇ ଦେଉ୍‌ଥାଇ । ସେନ୍ଦ୍ର କାରଣରୁ ଆଂନର୍‌ ଅନେକ ଉତ୍ତମ ଓ 
ଉ୍‌ଷକାର୍‌ ବଷୟ୍ଠ ଲେପପାଇ ଯାଉଅଛ । 


ସର୍ପ- ଭୟ ନବାର୍‌ଣର ଉପାସ 
“6” ଦୃଗ୍କ୍‌କର ଅଦୂଗ୍କ୍‌ କାଲଙ୍ଗ ନାଗଡ଼ର, ନାଗସାପ 
ଦୁର୍ଣ୍ଣ` ବସୁଦାଦ୍‌ ବନ୍ଧନଂ ଶିବ ଗୁ ରୁ ସ୍ତସାାଦାର୍ର” 
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୮୨ ସୌଁଗିକ ଗୃହ ଚକା 


ଏହ ମନ୍ତ୍ରଝି ସାତଥର ପଢି ପରଧେୟ୍ ଲୃଗା କମ୍ଭା ଗ୍ଵଦରରେ ଗଣ୍ଡି 
ପକାଇବ । ସେନ୍ଦ୍ର ଲ୍ଗା ସଙ୍ଗରେ ଥିବାସାଏ ସ୍ଥ ଭୃ ରହବ ନାହୁଁ । 
ଶ୍ଡେଇ ସୁନର୍ଜବା ଓ ଧଳା ପୂ ରୁଣିର୍‌ “ମୂଳ ପୁଷା ନକ୍ଷରେ ଆଣି ସରେ 
ରଖିଲେ ସାତ ରହ୍ଧବେ ନାହିଁ । 
“ଓ” ଆରସ କସ ମୁନେମାଁତୋ ଭଟିମୀ ବ ସୁଙ୍କସ୍ଥଥା 
ଜରବ୍ୂଙକ୍ାରୁ ମୁନେ ଛ୍ଦୌ ମଜସା ଦେଖ ନମସ୍ତେ ।”? 
ଗାଡିରେ ଶୋଇବା ସମୟ ରେ, ଶେଯ ଉପର ଥୋଇ ପ୍ରଥମେ ଉକ୍ତ ମନ୍ତ୍ର 
ଉଚ୍ଚାରଣ ତୂବଂକ ୍ରଣାମ କରିବ । ଚାରେ ତନ୍ଥର ଅର୍୍ତ କଂ? ଉଚ୍ଚାରଣ 
କରି ନୃଣ୍ଡି ଭକଆରେ ଆଙ୍ଗୁଳ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ୩୫ି ଝିଷା ମାରବ । ରେ ୩ ଥର 
“ଗରୁଡ”? ଡ୍‌ଚାରଣ କର ୩ ଝିଷ୍ା ମାରବାକୁ ହେବ । ଏନ୍ଦର ମନ୍ତ୍ର ପାଠକର 
ଶୟ୍ତନ କରଲ ସେ ରାର୍ତିଂରେ ସର୍ପ ଦଂଶନର ର୍ଡ ରହ୍ରବ ନାହିଁ । 
“6” ଜନ୍ମ ଦ୍ରାସ୍ଟ ନମଃ ପ୍ତାରଃ ନ୍ତ ଦାଗ୍ଟେ ନମୋ ନରି 
ଜମୋ ଦରସ୍ତୁ ନନ୍ଦ୍ମ ଦେ ତ୍ଲତ୍ଯଂ ନାଦ୍ର ମାଂ ବଷ ସର୍ତ ତଃ ।”? 
ଏନ ମନ୍ତ୍ର ଜ୍‌ଚାର୍‌ଣ କରି ସ୍ତଚ୍ଯହ ପ୍ତ ତଃ ସଳ୍ଯାରେ ନ୍ଧ “ଦାକୁ ପ୍ରଣାମ 
କଲେ କେବେହେଲେ ସର୍ଥ ଦଂଶନ କରବ ନାହି । ଏହ୍ର ସମସ୍ତ ରଷପ୍ଟ ସେ 
ସତ୍ଯ, ଭହିଁ ରରେ ସନ୍ଦେହର ଅବକାଶ ନାହି । 


ବସନ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ରକିୟ୍ବା 
ହରଡ଼ା, ବାହାଡ଼ା, ଅଁ ଲା, ଷଗୋଃଳ ପନ, ଲମ୍ବ ଚେଲ, ଗୁଲଞ୍ଚଚ ବାସଙ୍ଗ 
ଚେଲ ଓ ପାଖର୍ଵ ଖଇର, ଏହ ଆଠଝି କନ ପ୍ରର୍ୟେକର୍ୁ ଉନ ରତ ପରମାଣ 
ଜେଇ, ସାମାନ ଚେର ଦେଇ ମାଝି ଦାଣ୍ଡି ରରେ ଅଧସେର ତାଣି ଦେଇ 
ସିଝାଇବ । ଅଧତା ଥାଇ ଓଭ୍ଲାଇ ସେଦ୍ଦ ତାରି “ଗରମ ଥାଉ୍‌ ଥାଉ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ । ଯେ ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବ୍ଯାଧ୍ୂ ସମ୍ପ ,ଅ ଆରୋଗ୍ୟ ଜଡ଼ଏ, ସେ ଗର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ପ୍ରଭନ୍ଦନ 
ସକାଳେ ପାନେ କର ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ହେବ । ଏକମ୍ଭାନ ଏଇ ଗଧ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଦ୍ନ 

କଠିନ ବସନ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ଅତ୍ତ ସତ୍ତ୍ର ଆଗ୍େଗ୍ୟ ଡ଼ୁଏ। 


ଞିଷଧର ଉଲ ନି ଗିଭ ମାନା । ଗର୍ତ୍ତ ବପୃସ୍ଟ ଓ ବୟୃସ୍ବାମାନଙ୍କ ଗାଇଁ । ବୟସ 
ଅନ୍ଧ୍‌ଗାଭରେ ଅଦ୍ଧୀମାନ୍ତା ଓ ସୁଡ୍‌କ ବା ଥା? ମାନା ଦ୍ରଆସିବ । 
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ସୌଗିକ ଗଡ଼ ରକସ୍ରା fm 


ପତଭିଚଷିଧକ 

କଣ୍ଢକାଗ୍‌ ମୂଳ ଅଧଚୋଳା, ଭତା ଗୋଲ ମରଚ ସାଙ୍ଗରେ ବାରି 
ସକାଳେ ଖାଲ ତେଃରେ ଦ୍ଦନେ ଖାଇଦେଲେ ଏକ ବର୍ଣ ଯାଏ ବସନ୍ତ ଚ୍ବେଗ 
ଆନ୍ତମଣର ଭପ୍ଟ୍‌ ରହବ ନାହିଁ । ଅର୍ଥାତ୍ଵ ଷଷଧ ଖାଇବା ରରଠାରୁ ବର୍ଷକ 
ଭ୍‌ରଭରେ ବସନ୍ତ ଦେବ ନାହୁଁ । 
” ଗ୍ଟେଇ କଣ୍ଡକାଗ୍‌ ମୂଳ ଅଧରେ:ଳା, ଦୁଇଶା ଗୋଲମଣଚ ସାସରେ ବାଵି 
ସକାଳ ଦ୍ଦନେ ମାନତ ଖାଲ ଗେଝରେ ଖାଇଲେ, ସାରାଜୀବନ ଉରରେ କେବେ- 
ହେଲେ ବସନ୍ତ ଦୃଏ ନାହିଁ । 


ସେଜିମମାନେ ରୋଗୀ ଶୁ୍୍‌ଠା କରିଛନ୍ତ ଏରରେକ ଏକା ସରେ ଏକା 
ବିଛଣାରେ ଶୋଇଛନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କୁ ଏହ ଞଃଧ ଶ୍ଆଇ ଗର୍ଵଷ୍ା କର ଦେଖା 
ଯାଇଅନୁ ।ସେନାନଙ୍କ ମ୍ଧରୁ ଜକୁ ସୁଦ୍ଧା ବସନ୍ଧ ହୋଇନାହିଁ । 


ବାଗୀ ଚକା 
ବାଗୀ ଆରମ୍ଭ ହେବା ମାନେ ଅର୍ଥାତ୍ଵ ଜଦ୍ଦ ସନ୍ଧ ବା ବାଗୀ ପଡ଼ବାର 
ପ୍ରାନ ଦରଜ କଣାଗଲେ, ନଜ ମୁହଁର ଅମ୍ପର (ଛେ) ନେଇ ବେଦନା ସ୍ଥାନରେ 
ଉ୍‌ତ୍ଵମ ରୁଷ ବୋଲ ଦେବ । ଚଢ୍ଵ ହୋଇ ଶେ'ଇ ସେଉ୍‌ ପାଖରେ ବାଗୀ 
ଅଡ଼ଥୁବ, ଭାଂର ବସ୍ବଭ ପାଖର ପାଦର ଗୋଇଠି ଦ୍ରାଗ ବାଗୀ ସ୍ଥାନକୁ ଭଲ୍‌ 
ସ୍ତବରେ ଦଳ ଦେବ । ଥରେ ଛେପ ଲଗାଇବା ଘରେ ଥରେ ଗୋଇଠିରେ 
ଦଦଳୁଥିବ । ଏହ୍ରଷର ଲାଗ୍‌ ଲାଗ୍‌ ୩୪ ଥର କରବ । କନ୍ଧ ଦନ ମଧ୍ୟରେ ଝନଥର 
ଯଥା—(ସକାଲେ ଶେସର୍ୁ ଉଠି ଥରେ, ଦୁଇ ସ୍ରଦରେ ଥରେ ଓ ସଞ୍ଜରେ 
ଥରେ) ଏହ୍ସ ସ୍ତର୍ଫିପ୍ଵାରେ ଛେପ ଲଗାଇ ଗୋଇଠିରେ ଦସସିବା ଡ୍‌ଚଚ୍ର । 
ଏହ୍ରୟର ୨।୩ ଦ୍ଧଜ କଲେ ବାଗୀ ବସିସିବ । 
ବନ୍ଧୁମୂନ୍ତ ଚକା 
ଆଇ (ସୀଭାଫଳ) ଗଛ ଛେଲର ରସ ଏକଭୋଳାରେ ଅଲ୍ପ ଆଖୁ ଚନ 
ମିଶାଇ ଦ୍ଦନକୁ ଦୁଇଥର କର୍‌ ଖାଇଲେ, ବଡୁମୂନ୍ତ ରଗ୍ଵେଗର୍‌ ଉ୍‌ଷକାର ଡ଼ୁଏ । 


ଯଞ୍ଜ ଡ଼ର୍ମ୍୍‌ ର୍‌ ଗଛ୍ତର ଗୋଵଝିଏ ରେରକ୍କ୍‌ ଗଛଠାର୍ୁ କରତ ଦୂରର୍ର ଏର 
ସ୍ତବରେ କାଝିବ, ଯେ୍ତରକ ସେହ୍ଵ ଚେରକୁ ଗୋଂଝିଏ କାଠି ବା ମାଝିର 
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Ce ସୌଗିକ ଗୃହ ଚଳସ୍ତା 


ବୋତଲ ଭ୍ଚରକ୍ସୁ ତରାଇ ଦଆସଯାଇଗରିବ । ସଳ୍ଯାରେ ସେହ୍ର କା ଚେରକୁ 
ଚୋଝିଏ ବୋତଲ ଭତଉରକୁ ରଖି ବୋରଲଃି ଉ୍ତରମ୍ଭର୍ଦା କର ସଲଖ 
ଭ୍ତବରେ ରଖିବ ଏବଂ ସକାଲେ ଚାହା ଉଠାଇ ନେବ । ରାତ ମଧ୍ୟରେ ବୋଉଲ 
ଭତରେ ଗାଣି ତର୍‌ ଯେଉ୍‌ ରସ ଜମିଥୁବ, ସେହ ରସକୁ ଥରଚକ ଅଧ ଛୁଃର୍କ ` 
ମାନାରେ ଦନକ୍ସ୍‌ ଚନ ଥର ଖାଇବାକୁ ହେବ । ୪୫ ଦ୍ଦନ ବ୍ଯବହାର କଲ 
ବଡୁମୂତ୍ ଗ୍ଵେଗ ଆଗ୍ଵେଗଯ ହେବ । 

ଜାମ କୋଲର ମର୍ଞ୍ଜ କୁ ଶୁଖାଇ ହେ”ଦସ୍ତା ବା ଭିଙ୍କରେ କ୍ଳଟଝି ଉତ୍ତମ 
ରୁଷେ ଚୂନା କରି କପଡ଼ା ଛଣା କର ରଖିବ । ସେହ୍ର ଚୂନା ର୍ର ଦନକୁ ତନ ଥର 
ଓ ଥରକ୍ ଅଧର୍ର ଏକ ଗ୍ୃ୍ଭର ଯାଏ ଥଣ୍ଡାତତାଣି ସହ ସେବନ କଲେ ବଡ଼ମୂନ 
ଅଆଗେେଗ୍ୟ ହେବ । 

କଇଁର କାକ୍ଲଡ଼ ଶାଗ ଦନକ୍ସ ଦୁଇ ଥର ଖାଇରେ ଗେର ଉପକାର 
ହୃଏ । ଅନ୍ନ ସ୍ତେକନ, ମିଠା କନଷ, ଏ ଦୁଇଛିକ୍ସ ଗ୍ରଡ଼ଦେଇ କେବଲ ଚକଗେଷ୍ଠା 
ଅଃର ରୁଝି ଦୁଇବେଲା ଖାଇବା ଉ୍୍‌ଚଭ୍ । 

ବମନ ଦାହ ଓ ଫି ପାସାର ଚକୟ୍ବା 

ଜ୍ଵର ଅବସ୍ଥାରେ ହେଉ କ ଜ୍ଵର୍‌ ନଥ୍ନବା ଅବସ୍ଥାରେ ହେଉ ଦେଡ 
ଜଳାଷୋଡ଼ା କଲେ, ବାନ୍ତ ହେଲେ କମ୍ବା ବାଲ ଲଗିଲେ, ଖବ୍‌ ଶୋଷ ଦେଲେ 
ଗୋଳିଏ ପଥୁରୀରର କଛି ପୁ ମ୍ପ ଭେନ୍ତୁଳ ପାଣିରେ ରକହି ` ଚଝିରେ ରନ ଓ 
କାଗଳି ଲେମ୍ଭୁ ରସି ରସୁଡ ସରବଉ ପର ପିଥାଇ ଦେବ । ଅଉ ଅଲ୍ପ ସମ୍ପ 
ରରେ ଦାହ, ବମ୍ଭନ ଓ ପିଷାସାର ଶାନ୍ତ ହେବ । 


ବରରଚନର୍‌ ଚକିସ୍ବା 
ଦୁଇ ଭୋଳା ପୁ ର୍ରଣା ଢେ ଳୀ ଓ ଦୁଇଚୋଳା ଆଖୁ ଗୁଡ଼ ଅଧଷା ପାଣିରେ 
ରୋଳାଇ ଅଳ୍ପ ଲୁଣ ପକାଇ ସରବଭ ରର ପିଇଲେ ପିତ୍ତ ସ୍ତଧାନ ଲୋକର 
ଝାଡା ହେବ । ଏଥରେ ଗେର ଜ୍ଲାଲା ସନ୍ତ୍ରଣା ବା ଜୌଣସି ସ୍ତକାର କ୍ଷତ 
ଦେବ ନାହିଁ । ଆମ୍ମାଶପ୍ଟ ଗ୍ଵେଗରେ ମଧ ଏହ ଞିଷଧରର୍‌ ଉ୍‌ଗକାର ହୁଏ । 
ମୁ 0 ବନ୍ଧା ଚକା 
ପୋଷଖସର୍‌, ଗାଡ଼ଆମାନଙ୍କରେ ସେଉ୍୍‌ସରୁ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛ ଗାଣି ଉ୍‌ପରେ 
ଭ୍ତସି ରୁଲ୍‌ଥାନ୍ତ। ଭାକୁ ଉନ ଆତିଆ ମାଚ୍ଥ ମଧୟ କହନ୍ତ । ସେଦ୍ର ମାଛ ବେଶୀ 
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ସୌଗିକ ଗୃହ ଚଳସ୍ଥା ୮୫ 


ସମସ୍ତ ପାଣି ଭ୍ଭରେ ରୁଡ ରନ୍ଧ୍ର ତାରେନାହିଁ । ଭାର ମୁ ଣ୍ଡ ମଝିରେ ଗୋଡିଏ 
ସ୍ଵକୁ ରଥର ପରି ବସ୍ତୁ ଚକ୍‌ ଚିକ୍‌ କରୁଥାଏ । ମାଛି ଦେଢ଼ଇଞ୍ଚ ବା ଦୁଇ ଇଞ୍ଚ 
ଲମ୍ଭ ଡେବ । ଅନେକାଂଶରେ ` ଡଗୀ ମାନୁ ତର ଦଶେ । ଚସନ୍ର ମାଚରୁ 
ଗୋଝିଏ ମାଛ ଧରଆଣି ଭାକୁ ଅବକ୍ପତ ପ୍ତରବରେ ୫ଳଏ କଦଳୀ ଚକଃା 
ଝଁଭରେ ରଖି ଦନେ ସକାଳେ ଖାଲ ଶେରେ ଗେରୀକୁ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ 
ଅଧକଠତାଳ ମୁ ଣ୍ଡ ବଳା ନଶ୍ତଗ୍ବ ଆର୍ରେଗ୍ୟ ହେବ । ମାନତ ଥରଃ ଏ ଏହ ଞଷଧ 
ସେବର୍ନରେ ଚରଦ୍ଦନ ଭାଇ ଅଉ ମ୍ୃଣ୍ରବନ୍ା କଷ୍ଟ ସ୍ରବାକୁ ଗଡ଼ବ ନାହିଁ । 
ମୁଖ ବ୍ରଣ ଚକା 

କାଗଳ ଲେମ୍ବୁ ରସ ଏକ ଛୁଝାର୍କ ଗଥତ୍ତ ବାସନରେ ରଖି ଭହିଁରେ 
୫ାଙ୍ଗଣା ବା ସୋହାଗା ଖଇ ଚୃର୍ଷ୍ତ ଏକ ଅଣା ଓ କରୁ ଚନ ମିଶାଇବ । ଚନ 
ଓ ାଙ୍କଣା ଖଇଚ୍‌ଞ୍ତ ଉ୍ତଥ ରୁପେ ମିଶିଗଲେ, ଗୋଝ ଏ କାଚ ବୋଇଲରେ 
ଢାଲ ଉ୍‌ଞ୍ତଥ ରୁଃଷ ଠିପି ଦେଇ ରଖିବାକୁ ଦେବ । ନ ଗ୍ୃରଦନ ପରେ ଏହା 
ବ୍ୟବହାରର ଉ୍‌ଷସୁକ୍ତ ହେବ । ଦନକୁ ୨।୩ ଥର୍‌ କର ବଯ ଉ୍‌ଷରର୍‌ କଛୁିଦନ 
ମାଲ୍‌ସ କଲେ ମୁଖମ୍ଭଣ୍ଡଲ ଵଶ ବସ୍ଟସ ଷ୍ଡୋ୫ କ ଆଗେଗ୍ୟ ଦୁଏ । 

ମୂ ଲୁ କ୍ର, ବା ମୃନାସ୍ଵବ ଚିକଯ୍ବା 

ଅଲ୍ପମୂନ୍ତ ବା ମୃନ୍ତକଲଚ୍ର, ସ୍ଵପ୍ଟୃଡ ଗୋ୫ାଏ ଗେଗ ଜ୍ଲଡେ । ତାହା 
 କାଁଣସି ଘେଗର ଉ୍‌ଗସର୍ଗ ରୁଘେ ଦେ ଖା ଦେଇଥାଏ । ମର୍ଜ୍ତାଶସ୍ତ୍ରର୍‌ ସ୍ରଦାଦ, 
ଅଶ୍‌ଗ, କୃମି, ଜରଣପ୍ଲୁର ସ୍ଥାନଚ୍ୱତ ଓ କନ ମମ ମୈଥ୍ନ ଆଦ୍ଦ ମନ, କଚ ତାର 
କାରଣ । ଗ୍ରନ୍ଧି ବାଉ, ଗୁଳ, ବାପ୍ଡୁ ସହିଭ ମୁଡକଷ୍ଟ ବଦ୍ଯଞ୍ଚାନ ଥାଏ । 
ଏଥୁ୭ର ଘନ ଘନ ମୃୱତ ପ୍ରଦୂଷ୍ଚିୟ ଅକ୍ଯଧବକ କଲନ୍ମନ ସଡ ଅନ୍ଧ ଅଲ୍ଧମୂନ୍ 
ନଃସରଣ ଦୃଏ । ମ, ଡ଼ ଭ୍ୟାଗ ସଥପ୍ଟରେ ଜ୍ବାଲା.ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦୃଏ । ଏହି ବେଦନା 
ମ,ନ୍ରାଶସ୍ଟ ଓ ଭଲଗେଃ ଷର୍ଯ୍ଯୟୟତ ବସ୍ତର ଦୃଏ । 

ମୂନ୍ତ କଲ ୍ତଦାଦ୍ରକ ଓ ସ୍ଵାପ୍ଵବକ ଭେଦରେ ଦୁଇ ସ୍ତକାର । କୌଣସି 
କର୍ରଣ  ଗେଗରେ ଯନ୍ତ୍ରୟା ଅଧକ ଦେଲେ କାରଣ ପ୍ରଡ ଦୂତ ନଦେଇ ଆଗ୍ରେର୍ଯ 
ଦ୍ଦଗରେ ଢଭର୍‌ଷଣାରୂ ଞିଷଧ ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ବୀକୁ ହେବ । 

ଅଧଚୋଳା ଯ୍ଥଳତଦ୍ଧ ଗଛ ୭ଡ୍ତର ଡ଼େମ୍ଖଂ ଦରଚ୍ଚେର୍ଵ କରି, ଗୋଟିଏ 
ପଥର ବାସନରେ ଏକ ଚୁଃାର୍କ ` ତାବିରେ ଗୋଳାଇ ଗଘଡିରେ୍‌ କାକର୍‌ରେ 
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୮୭ ସୌଗିକ ଗୃହ ଚକୟ୍ରା 


ରଖିବାକୁ ହେବ । ଇରଦ୍ଦନ ସକାଳେ ଚକି କନାରେ ଗ୍ରଣିନେଇ ସେଇ ଛଣ 
ତାଣିକ୍ୁ ପିଇଜେଲେ ପରସ୍ବା ଖୋଲ୍‌ସ ହୋଇଯାଏ । 

ଗୋଝିଏ ଛୋ୫ କେଶୁର ଚଛ ଚେରସହ ଓଷାଡ଼ ଆଣି ମୁଠାଏ ଅରୁଆ 
ର୍ଵଜ୍ବଲ ସଙ୍ଗରେ ବାଵି ଭହିରେ ଅଧଘା ପାଣି ମିଶାଇ ଖାଇଲେ, ସ୍ତସାବ 
ରରସ୍ତ୍ରାର ଓ ଅଧ୍ବକ ଦୃୁଏ । 

ବରକୋଳି ଗଛର ଅଗି (ସାହାକ ଘନ୍ତ କଡ଼ରେ ଦେଖା ଯାଇଥାଏ) 
ଏକ ଢୋଳା ଉତ୍ତମ ରୁପେ ବାଝିବ । ରେରେ ଅଧଗ ଜଳରେ ଚଗାଳାଇ 
ବାରମ୍ବାର ଫେଣ୍ଟି ଲେ ରହିରୁ ଫେଣ ବାହାରବ । ସେନ୍ଦ୍ର ଫେଣକୁ ଫିର୍ଗ ଦେଇ 
ସେନଦ୍ଦସ ଫେଣ ଶୂନ୍ଯ କଳ ସାନକଲେ ସ୍ତସାବ ପରଶ୍ତ୍ରାର ଡୁ । 

ଗେଣ୍ଡୁଫୁଲ ଗଛର ପ୍ପକୁ ବାହି ଭଳପେଃରେ ସ୍ତଲେଗ ଦେଲେ ସତ୍ତର 
ସ୍ରସାବ ହୋଇଯାଏ । ° 

ଭଳ ପେରେ ଗରମଜଲ ପୂର୍ଥ ଶିଗଶି ବା ବୋରଲ ଗଡ଼ାଇଲେ ପ୍ତସାବ 
ହୋଇଥାଏ । 

ନ୍ଦୁସାଗର ବା ଦ୍ରମକେଦାର ପତ୍ତ ବାଝି ଜାଉ୍ତରେ ଚର୍ଗୁର୍ଦଂଗରେ ସ୍ତଲେତ୍ 
ଦେଲେ ଅତ୍ତଗୀଦ, ସ୍ତସାବ ଡ଼ଏ । 

ବଉଳ କୋଳ ମଞଞ୍ଜ ଗ୍ର ଶଶ ବାଝି ପାଣିରେ ମିଶାଇ ପିଇଲେ ଗରସ୍ବା 
ପରସ୍ତ୍ରାର ଡୁଏ ! 

ମୃଦ୍ଶୀଲା ବା ଅଶ୍ବରୀ ଚକା 


ଲ୍କ୍ଷଣ 

ଘନ ସନ ଘରସ୍ବା ବେଗ କୁନ୍ଥନ ଓ ସ୍ଵଷ୍ଣଣ ଜ୍ଲାଳା ଯନ୍ତ୍ରଣାରେ ରୋଗୀ 
ସବଂଦା ଛଃପଃ ଡ଼ୁଏ । ମନ୍ତ ଖେଷା ଖୋଷା ଦୁଏ । ଅଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବନ୍ତ 
ହୁଏ । ବେଦନାରେ ରୋଗୀର ସଙ୍ାଙ୍ଗମ୍ପ ଷ୍ରମଝାଲ ବାହାରେ । 

ଗୋରକ୍ଷ କାକ୍ଲଡ଼ ବା ଗଉଡ଼ କାକୁଡ଼ ଲତାର ମଳ ବ୍ରାଝି ବାସି ପାଣି 
ସହ ଖାଇଲେ ମା, ନ୍ଣୀଲା ରୋଗ ଆରେଗ୍ୟ ଦୁଏ । 

ଶାଳଞ୍ଚ ମଠ ଳର କ୍ଲାଥ କଞ୍ଚା ଦଳସ ସହ ବାଵି ପିଇଲେ ମଵରୀଳା ରାଣି 
ହୋଇଇସାଏ । 
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ସୌଗିକ ଗୂହ ଚଳସ୍ସା ୮୭ 


ମି୍ଦ୍ି, ରନ, ଗୁଡ଼ ଆଦ୍ଦ ମିଠା ଦ୍ରବ୍ଯ, ସର, ଲଡୁ ଶୀ, ଘିଅ, ଚ୍୍‌, କହି, 
ଗଗ, ମସଲା ଓ ମଦ୍ଦଗଵ ପ୍ରଦତ୍ତ ପରଭ୍ଯଜ୍ଯ । ବାଇସୋଡା (0di Bi Carb) 
ମିଶା ପାଣି ଘେରେ ଅଧ୍ବକମାତ୍ରାତ୍ରେ ପିଆଯାଇ ପାରେ ସେବେ ଉଲ । ସୋଡ଼ା 
ସାଣି ମୂତ୍ରାଶଷ୍ଵ୍‌ ପଥରକୁ ଭରଳାଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ଲେମ୍ବ୍‌ରସ, 
ଶାଗୁଆ ଘରବା ଓ ଦୁଧ ସୁରଥ । 


ଅବାରଭ୍ତ ମୃନ୍ତ ଚକା 


ଏନ୍ର ରୋଗରେ ମ୍‌ ନ ଧାରଣ କ୍ଷମତା ଆଂଶିକ ବା ସମ୍ପିଞ୍ଥ ରୁପେ ନ୍ତ 
ଡ଼ୁଏ । ମ,ନାଶସ୍ତ ଗେଣୀ ରନ୍ଧୁର ୀଶତରା ହେର ମନ୍ତ ନଃସର୍‌ଶ ଶକ୍ତ ବଲ୍ସ୍ତ 
ଦୁଏ । ମଜାଶସ୍ତରେ ମନ ପୂର୍‌ ରହ୍ରଥବା ଝହେରୁ ଅବରର ବହ୍‌ ବହ୍‌ 
ମନ ରତ ଡ଼ିଏ । ଉତ୍ସଖାତତସ୍ରସବ କସ୍ତ, ଅଶ,ରା ସଞ୍ଚତ୍ଟ। କ୍ଳନ୍ନମ ଉଗଦାଦ୍ରାଦଦ 
କାରଣରୁ ମ,ନ୍ବାଶପ୍ଟ୍‌ ଗ୍ରୀବାର ଚର୍ଧୁଃଷାଶ୍ଟ୍‌ ସ୍ଥ ଗତଣୀ ତନ୍ତୁ ମମ୍ଭହର ଗଷାସାତ 
ଦେଜ୍ ସୀଡ଼ା ଜନ୍ତେ । ଗଡି ରେ ରଗ୍ଵେଗର୍‌ ଭଚକୋଷ ଅଧ୍ବଳ ଦୁଏ । 


କରୁ ମି ଷଣରେ ଗୋଝିଏ ା୫କୁସୁଗ୍‌ ଅସ୍ରବ ଚମ୍ପା କଦଲୀ ଚକି 
ଖାଇଲେ ପ୍ତସସା ସରଳ ହୁଏ । 


ଭଜା ଅରୁଆ ଗ୍ଵ୍୍‌ଳ ର୍ଜା ଓ ଚନ ସମ ଘ୍ରଗ ମିଶାଇ ଅଧ ରା ମାନ୍ଧାରେ 
ଶରା୍ତରେ ଖାଇଲେ ପ୍ତସା ଦୋଷ ନଷ୍ତ୍ଟ ଦୁଏ । 


ଅଷରତ୍ରରେ ସ୍ୃତ୍ତପକ୍ସ ଲର ସପ୍ତାହ କାଲ ଖାଇଲେ ପ୍ରସ୍ତାବ ଦୋଷ 
ସଂଶୋଧବଭ ଦ୍ୁଏ । 


ଯଜ୍ଞ-ଡ଼ର୍ମ୍‌ ର ଫଳ ଘ୍ବରରରେ ଦେଇ ସିଝିଗଲେ ସେଥୁରେ ଚେଲ ଲଗାଇ 
ଘ୍ତଭ ସଙ୍ଗରେ ଖାଇଲେ ଦୁଇ ତନ ଦନ ମଧ୍ଯରେ ଏନ୍ସ ର୍ଵଗ ଆରେଗ୍ଯ 
ହୋଇଥାଏ । 


ରାତରେ ଶୋଇବାକ୍ସ ସିବା ଘୃଂବଂଗ୍ର ଗରମ୍ଭ ପାଣି କୁଣ୍ଡରେ କଛି ସମୃ 
ବସିବା ଉ୍‌ରର୍ଧ । ଅଣ୍ଡା ଓ ଅଣ୍ାର ସାମାନ୍ଯ ଉ୍‌ପର୍‌ ଅଂଶରେ ଗରମ 
ପାଣି ଭଜା କନାରେ ଗୋନ୍ତ ଦେବା ଭଲ । ଲୁ ସଂଷର୍ତ୍ତ ସ୍ବ ଭ୍ଯାଗ 
କରବା ଉ୍ରର । 
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୮୮ ସୌଂଗିକ ଗଡ଼ ଚଳା 


ରକ୍ତ ମୂନ୍ତ ଚକି 

ମନ ସଙ୍ଗରେ ରକ୍ତ କ୍ଷରଣ ହେଲେ, ତାହାକୁ ରକ୍ତ ମଧ କ୍ଲଦାଯାଏ । 
ଉକ୍ତ ରକ୍ତ ମ,ଅବାସ୍ତ୍ରସ୍ତଣଳୀ ଓ ମୂନାଶୟ୍ଟର୍ୁ ହିଁ କ୍ଷରଚତ ହୋଇଥାଏ । 
ମତରେ ରକ୍ତର ବଦ୍ଯମାନତା ସହକରେ ଜଣାପଡେ । ସ୍ଥଳ ବଶେଷରେ 
ଏତେ ଅଲ୍ପ ମାତ୍ରାରେ ରକ୍ତ କ୍ଷରଭ ହୁଏ ସେ, ସହଜରେ ଧରାଗଡ଼େ ନାହିଁ ! 

ଚୁଳର୍ସୀତର୍ରର ରସ ୧ତୋଳା କର୍ତୁ ଆଖୁ ରନ ସହ ସେବନ କଲେ ଦଜକ 
ଭିତରେ ରକ୍ତମ୍ମନ୍ତ ଅଗ୍େଗ୍ୟ ଦୁଏ । 

ବାସଙ୍ଗ ପନ୍ନକୁ କଦଳ୍ଗୀ ପନ୍ତରେ ଗୁଡ଼ାଇ ନଆ ରେ ସେକ ବା ଗରମ୍ଭ 
କର ସେନ୍ଦ୍ର ଛନ୍ପକୁ କନାରେ ଚପୁଡ଼ ଉନ୍ଦିଗ୍ନ ୬ ଭୋଳା ରସ ନେଇ ତାହାର 
ଦୁଇଗୁଣ ମଡ଼ ମିଶାଇ ପିଇଲେ ରକ୍ତମୂଝ ଭଲ ଡୁଏ । 

ଗବ ବା ଜଡ଼ା ମଞ୍ଜା, ଗୁଳଞ୍ଚ CC କସ୍‌ମିସ୍‌ ଏହ୍ର ଭନ ଦ୍ରବ୍ଯ ମିଶାଇ 
ଉଦିଁର୍ସ ଏକ ତୋଳା ଜେଇ ଅଧସେର ଥାଣିରେ ସିଝାଇବ । ଗାଣି ମାସ 
ଅଧଷା ରଖି ଓଭ୍ରାଇବ । ସେନ୍ଦ୍ର ପାଣିକୁ ଦୁଇ ଓଲ ପାନକଲେ ରକ୍ତକ୍ଷରଣ 
ନବାରିଉ ହୁଏ । 

ଆହାର, ନଦା, ଶମ ଏହ  ନଝିର ସମତା ରକ୍ଷା କଣ୍ଠିବଯ । ସହଜ ସ୍ତାଘ୍ୟ 
ମରଳ ଗଥ୍ୟ ଗ୍ରହଣୀର୍ । 


ଉର୍ଣୀରେ କଣ୍ୟା ଫୁଝିରଲଲେ, ଆରୋଗ୍ୟର ସହକ ଉପାସ 
ଆହାର ସମୟରେ ସମୟ୍ଟେ ସମପ୍ଟେ ମାଛକଣ୍ଢା ଉଣ୍ଣିଂରେ ଫୁଝିଯାଇ 
ବଗେଷ କଷ୍ମ୍‌ ଦେଇଥାଏ |: ସେନ୍ଦ କଣ୍ଟା ବାହାର କରିବା ନମର୍ତେ ଜମ୍ପଲଗିର 
ମନ୍ତ୍ର ମନେ ମନେ ପାଠ କର୍‌ବାକୁ ଦ୍ରେବ ଏଙ୍ଂ ଜଜ ଗଳାରେ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ହାଉ ର୍ୁଲକକବାକ୍୍‌ ହେବ । ଅଉ ସହର ଭଣ୍ଠିରେ କଣ୍ା ଫୁଝିଛୁ ସେ ମନ୍ତ୍ରୟାଠ 
ସମପ୍ପରେ ଷ୍ତାଠକର ସାମଜାରେ ବସି କଳର ମୁତି କମ୍ଭ ଚୂଡା ର୍ଵେବାଇ 
ର୍ଵେବାଇ ଖାଇବ ¦! ଏହା ଦ୍ର ଗବ ତର୍ଖ ର କଣ୍ଠା ଆଗେର ହୋଇସିବ । 
ମନ୍ତ୍ରଙବାପ୍ଡ ସଂଗତ୍ତ ଉ୍‌ଖାୟ୍ଟ, କଳ ତଳେ. ଭୁଡ଼ ଧରେ ମାଛ୍ଥ ଅମ୍ମକର । 
(ଯାହା ରର୍ଣଂରେ କଣା ଫ୍‌ଝିଥବବ ତାହାର ନାମ ଧର) ଗଳାର କଣ୍ଢା ଗ୍ଵେବାଇ 
କରେ ନାଶ । ର୍‌ଂ ଦ୍ରୀଂ ରଂ ! 
ଏହ ମନ୍ତ୍ର ଭନଥର୍‌ ଷଢ଼ିବାକୁ ହେବ । 
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ସୌଗିକ ଗୁଡ଼ ରକସା ୮ 


ଖରୀରଗ୍ତର ଅନ୍ଯ କୈଣସି ସ୍ଥାନରେ କଣା ଫୁଝିଲେ 
ତାହା ବାହାର୍‌ବାର ସହକ ଉପାସ 
(୧) ବରଢକୋଳ ଟନ୍ନର ପୁର୍ଭତନ ଡ଼ାଳରୁ ଜଅ ଗୋ କଣ୍ଢା ଅଣିବାକୁ ହେବ । 
+ ସେହ଼ ଜଥଝି କଣ୍କାର ଅଟଘ୍ତଗ ଭ୍ରର୍ ଦେବାକୁ ହେବ । ଭାରେରେ € ଚଲା 
କଦଳୀକୁ ଚକି ଦେଇ ଥରକରେ ତନ ଗୋଝି କଣ୍ଟା ହସାବ ସେହି 
କଵଳୀ ଚକା ଉଚ୍ରେ ରଖି ଥର୍‌କ ପରେ ଥରେ କର ୫ଜଥରରେ 
ଟିଲ ଦେବାକୁ ହେବ । ବେଶ, ସେତ୍ତକରେ ହରି କଛ୍ରଦନ ଭରେ କଣ୍ଯା 
ମଜକ୍ସ ବାହାର ସିବ । 
(୨) ମେଥୁକୁ ,ବାଝି ଉଷୁମ କର୍‌ ଳେପି ଦେଲେ କ୍ଷତ ସ୍ଥାନ ଗର କଣ୍ଠା 
ବାହାରସାଏ । 
(୭) ଲଙ୍ଗଲଙ୍ଗଲଆ କଳା ବାହି ଲେତେଦେଲେ କଣ୍ଠା, ଲୁହ' କଥା, କାର 
ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବାହାରଯାଏ । 


ବଇନ୍ପି ଗ୍ବେଗର ଅବରର୍ଥ ଚୈଲ 

ଶିଶୁ କାଠ ଦୁଇ ଅଭେଇ କେ: କ: । ତାକୁ ଦୁଢ ଅଚଡ଼ିଇ ଇଞ୍ଚ ଲମ୍ଚ 
ଅଧଇ୍ଚଞ୍ଚ ଚଉଡା, ଚଡ୍‌ଠ ଇଞ୍ଚ ହୋ୫ ସାଇଟରେ ଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡି କର କାଝିବ । 
ଗୋଝିଏ ମାଠିଆ ଚଳ ଭଵବରେ ଝ ନ୍‌ସିଳ ମେରେ ବ୍ରେଝିଏ ର କର 
ସେହ୍ଦ ମାଠିଅରେ କାଠ ଝଣ୍ଡ ସରୁକୁ ତର୍୍ତ କରିଦେବ । ମାଠିଆ ମୁହଁରେ 
ଗୋଝିଏ ଭ୍ତଗ ରଖି ରା” ଡ୍୍‌ରେର ମାଝି ଚକି ଉଲ ଘ୍ତବରେ ; ଥାଠିଆ ବେକ 
ଝର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ହେଇ ମାଝି ବୋଲ ଡେବ । <ରର ଘ୍ରବରେ ଗୋଝିଏ ଗ.ତ ଖୋଳବ୍ତ 
ସେଜ୍‌ ଟାରେ ମଠିଅର ତନ ଦ୍ରଚର୍ର ଦୁଇ ଦ୍ରଗ ନୃତ୍ତିକୀ ଢ୍ରେନ ଉଚରେ 
ରୁଡ଼ିଯାଇ ଏକ ଭ୍ଵଗ ଉ୍‌ଗରକ୍ସ ରନ୍ଦ୍ରବ । 


ସେହ୍ର ଗାଚର ନନମ୍ପ ଘ୍ବଟରେ ଆଉ୍‌ ଏକ ୍ରେ୫ ଟାଭ ଖୋଲ ସେଥ୍ଵରେ 
ଟୋଝିଏ ମାଝି ସଡ଼ ତ୍ନ ତ୍ରଗ ସାଏ ପୋଡି ଦେବ । ସେଇ ସଡ଼ ଉ୍‌ଚରେ 
ମାଠିଆକ୍ସ୍‌ ଏରର୍‌ ସଳଖ ଘ୍ତବରେ ବସାଇବ ଯେଉରକ ମିଠିଅର ରଛ୍ଧଝି 
ଠିକ୍‌ ସଡ଼ ଉ୍‌ତରେ ରହେ । କାରଣ ଜାଳ ଆାଇଲେ ମାଠିଆ ମଜ୍ସ୍ଥ କାଠ 
ଗରମ ହୋଇ ରହଦିଗ୍ନ ଚେଲ ରଳ୍ଛ, ବାବଵ୫ ଗଲି ସଡ଼ ଭ୍‌ଚ୍ରେ ସଞ୍ଚର ଢୋଲ 
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ରହବ । ସଡ଼ ଉ୍‌ଷରେ ମାଠିଆ ବସାଇବା ଷରେ ମାଠିଆ ଆଉ୍‌ ସଡ଼କ ମଡାଇ 
କଵା ମାଝି ବହଳା କଲି ବୋଲତେବ । 


ରେଡ୍‌ ଗାରରେ ମାଠିଆ ପୋଚରା ରହଲା ସେହ୍ର ଗାଉ ଏପର ଭଘ୍ତବରେ 
ଓସାରଆ ହୋଇଥ୍୍‌ବ ସେଉ୍୍‌ ଥରେ ଵ ମାଠିଆକୁ ଲଗାଇ ବୋଝ ଦୁଇ ଵୋ” 
ସସ୍ଥି ସଜାଡ଼ ରଖାସାଇଘାରବ । ସେନ୍ଦ୍ର ସସି ନଆଁ ଲଗାଇ ଦେବ ସେଷର 
ଚାହା ବାର ସଞ୍ଚା ଯାଏ ଜଳ ଷାରବ । “ଉ୍ଗର ଓଲ ସସିରେ ନଥ ଜଳାଇ 
ଦେଲେ ଢାଂୟରନ୍ଦନ ସକାଳେ ତାଜ୍୍‌ଶ କାରି ଢେଲ ସଂଗ୍ରହ କରପାରବ । ସନ୍ଧ 
ନଆଁ କମ୍‌ ଦୃଏ କାଠରୁ ଚେଲ ବାହାର ନପାରେ କମ୍ଭା ନଆ ଅଧ୍ବକ ଡେଲେ 
କାଠ ଚେଲ ସବ୍ଧ ଗୋଡ଼ବ ଯାଇଭାରେ । ରେଲ ଜ ବଵ୍ରାଡାରଥ୍ବଚ୍ଛଲ୍‌ ଆଉ୍‌ କ,। 
ସମଭୟ୍ତ ଜାଲଚଲେ ତେଲ ବାହାର ଗାରବ । ସେଥଗାଇଁ ସାବଧାନତା ଦରକାର । 


ସେହ୍ଵ ରେଲ ଦଦନକ୍ସ୍‌ ଥରେ କରି କଛି ଦନ ଲଗାଇଲେ ବିଇଞ୍ଜ ଆରେର୍ଯ 
ଦେବ । 
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